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ಮುನ್ನುಡಿ 


ಭಾರತವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಯೋಗವಿದ್ಯೆಗೆ ತುಂಬಾ ಪ್ರಾಚೀನಕಾಲದಿಂದಲೂ ಮಹತ್ವವನ್ನು ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಯೋಗವು ಲೌಕಿಕ 
ಮತ್ತು ಅಲೌಕಿಕ ಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿವೆ; ಲೌಕಿಕ ಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿರದಿದ್ದರೆ ಕೆಲಸವು 
ಸುಲಭಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂತೆಯೇ ಅಲೌಕಿಕವಾಗಿ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಆತ್ಮದರ್ಶನವು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ವೇದ, 
ಪುರಾಣ, ಇತಿಹಾಸ ಮುಂತಾದವುಗಳು ಯೋಗದ ಶ್ರೇಷ್ಠತೆಯನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಉಪನಿಷತ್ತುಗಳಲ್ಲಿ 
ಯೋಗವಿಷಯವು ವಿಸ್ತೃತವಾಗಿ ಚರ್ಚಿತವಾಗಿದೆ. 


ರಾಜ, ಲಯ, ಹಠ ಮತ್ತು ಮಂತ್ರ ಎಂಬ ನಾಲ್ಕು ಪ್ರಕಾರದ ಯೋಗಸಂಪ್ರದಾಯಗಳನ್ನು ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಮಹರ್ಷಿ ಪತಂಜಲಿಯ ಯೋಗ ದರ್ಶನವು ರಾಜಯೋಗದ ಅಡಿಯಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಮತದಲ್ಲಿ 
“ಚಿತ್ತವೃತ್ತಿ ನಿರೋಧ''ವು ಯೋಗವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಉಪಾಸನಮಾರ್ಗವು ಕೂಡಾ ರಾಜಯೋಗದ 
ರೂಪಾಂತರವಾಗಿದೆ, ಅದನ್ನು “ಈಶ್ವರ ಪ್ರಣೀಧಾನ'” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈಗಿನ ಕಾಲದ ಶಾಕ್ತ, ಶೈವ, 
ವೈ 
ಭಾಷ್ಯಕರ್ತರಾದ ಶ್ರೀವ್ಯಾಸರು “ಪ್ರಣೀಧಾನಾದ್‌ ಭಕ್ತಿ ವಿಶೇಷಾದ್‌ ಆವರ್ಜಿತ ಈಶ್ವರಸ್ತಮನು ಗೃಹ್ಣಾತಿ, 
ದಂ ದು ಣ 


ಷ್ಣವ ಮುಂತಾದ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳು “ಈಶ್ವರ ಪ್ರಣೀಧಾನ” ಯೋಗದ ಭಾಗವಾಗಿವೆ. ಆದುದರಿಂದ 


ಅಭಿಧ್ಯಾನ ಮಾತ್ರೇಣ ತದ ಅಭಿಧ್ಯಾನಾದಪಿ ಯೋಗಿನ ಆಸನ್ನ ಸಮಾಧಿಲಾಭಃ ಫಲಂಚ ಭವತಿ ॥” (ಯೋಗ. ಸ. 
ಪಾ. ಸೂ. 23) ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಭೋಜನು ಕೂಡಾ ಇದರ ವ್ಯಾಖ್ಯೆಯನ್ನು ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದ್ದಾನೆ ಣ್‌ 
“ಪ್ರಣೀಧಾನಂ ಭಕ್ತಿವಿಶೇಷಃ ವಿಶಿಷ್ಟಮುಪಾಸನಮ್‌ -— ಕ್ಲೇಶರಹಿತವಾಗಿ ಈಶ್ವರತತ್ವ್ವವನ್ನು ಅನೇಕ 
ನಾಮಗಳಿಂದ ಸ್ತುತಿಸುವುದು. 


ಹಠಯೋಗದಲ್ಲಿ "ಹ' ಮತ್ತು "ಠಈ'ಗಳು ಇಡಾ-ಪಿಂಗಲಾಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರವಹಿಸುವ ಚಂದ್ರ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯರ ಶಕ್ತಿ 
ಪ್ರವಾಹಗಳು ಎಂಬ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಇವುಗಳ ಐಕ್ಯವು ಹಠಯೋಗ ಎನ್ನಲಾಗಿದೆ. ಇಡಾ- 
ಪಿಂಗಲಾಗಳಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ಪ್ರವಹಿಸುವಾಗ ಬಹಿರ್ಮುಖವಾಗಿರುವ ಮನಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿ ಅದನ್ನು ಪ್ರವಾಹದಲ್ಲಿ 
ಐಕ್ಯಗೊಳಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವು ಈ ಯೋಗದ ಲಕ್ಸ್ಯ್ಯವಾಗಿದೆ. ಈ ಐಕ್ಯದಿಂದ ಆಧಾರದಲ್ಲಿರುವ ಕುಂಡಲಿನೀಶಕ್ತಿಯ 
ಉದ್ದೋಧವಾಗಿ, ಷಟ್ಜಕ್ರಗಳ ಭೇದನದಿಂದ ಯೋಗಿಯು ಪರಮತತ್ತ್ವವನ್ನು ಸಾಕ್ಷಾತ್ಮರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಮಾನವನ 
ಶರೀರ, ಮನಸು, ಇಂದ್ರಿಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರದ ಮಲಿನತೆಗಳು ಅನೆಕ ಜನ್ಮಗಳ ಕರ್ಮಜನ್ಯ 
ಸಂಸ್ಕಾರಗಳೊಂದಿಗೆ ಇವೆ. ಅವುಗಳ ಶುದ್ಧೀಕರಣವಾಗದೆ, ಈ ಯೋಗದ ಅಂತಿಮ ಫಲವು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದುದರಿಂದ ಹಠಯೋಗದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸಿರುವುದು. 


ಹಠಯೋಗದ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹಲವು ಗ್ರಂಥಗಳಿವೆ - "ಹಠಯೋಗ ಪ್ರದೀಪಿಕಾ, ಗೋರಕ್ಷ ಪದ್ದತಿ, ಶಿವ ಸಂಹಿತಾ' 
ಇತ್ಯಾದಿ. ಫೇರಂಡ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಹಠಯೋಗದ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ವಿವರಣೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು ವಿಸ್ತೃತವಾಗಿದೆಯೆಂದು 
ಬಲ್ಲವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಷಟ್ಕರ್ಮದ ವಿಧಗಳು, ಆಸನ ಮುದ್ರೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಭೇದಗಳ ಕುರಿತಾದ 
ನಿರೂಪಣೆಯು ಇದರಲ್ಲಿರುವ ಹಾಗೆ ಬೇರಾವ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಕಾಣಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ತಾಂತ್ರಿಕ 
ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಗ್ರಂಥವಾಗಿದೆ; ತಾಂತ್ರಿಕ ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಯೋಗದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಕಾರದ ಯೋಗಗಳ 
ಸಮನ್ವಯವಿದೆ. ತಾಂತ್ರಿಕ ಸಾಧನೆಯ ಮತದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಸಮಾಧಿಯು ಲಭಿಸುವುದು ಎಂಬುದನ್ನೇ 


ಪ್ರಧಾನವಾಗಿ ಲಕ್ಷಿಸಿ ಇದರಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿದೆ. ಇದರ ಆರನೆಯ ಉಪದೇಶದಲ್ಲಿ ಸ್ಲೂಲ-ಸೂಕ್ಸ್ಮ ಗುರು ಧ್ಯಾನದ 
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ಪ್ರಕಾರವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದ್ದು, ಅದು ತಾಂತ್ರಿಕ ವಿಧಿಯಾಗಿದೆ. ಹೆಚ್ಚಿನ ಟೀಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಮೂಲದಲ್ಲಿಯೂ 
ಗುರುಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಹನ್ನೆರಡು ಅಕ್ಷರಗಳ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಪಾತಂಜಲ ದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಲಯಯೋಗ ಮತ್ತು 
ಕುಂಡಲಿನೀಯೋಗಗಳ ನಿರೂಪಣೆ ಇಲ್ಲ, ಕುಂಡಲಿನೀಯೋಗವು ತಾಂತ್ರಿಕರ ಪ್ರಧಾನ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅದರ ಕುರಿತಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿ ಸುಂದರವಾದ ವಿವರಣೆಯಿದೆ. ಫೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಮಂತ್ರಯೋಗದ ವಿಚಾರವನ್ನೂ 


ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ - ಮುದ್ರೆಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಹಠಯೋಗದ 


ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ಜೀವ ಮತ್ತು ಬ್ರಹ್ಮ ಸರ್ವಥಾ ಅಭಿನ್ನವಾಗಿದ್ದು, "ಸೋ*ಹಂ' ಮಂತ್ರದ 
ಅನುಸಂಧಾನದಿಂದ ಜೀವಬ್ರಹ್ಮಭಾವವು ಲಭಿಸುವುದು ಎಂಬ ಸಿದ್ಧಾಂತವು ತಾಂತ್ರಿಕರದಾಗಿದೆ. ಕಾಶ್ಮೀರದ ಶೈವ 
ದರ್ಶನದಲ್ಲಿಯೂ ಈ ಅದ್ವೈತ ಸಿದ್ಧಾಂತವು ಮಾನ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಹಠಯೋಗವೂ 
ರಾಜಯೋಗದಲ್ಲಿಯೇ ಪರ್ಯವಸಾನವಾಗುತ್ತದೆ ಆದರೆ ಇದರಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ರಾಜಯೋಗವು ಪತಂಜಲಿ 
ಪ್ರಣೀತ ರಾಜಯೋಗದಿಂದ ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. ಪತಂಜಲಿಯ ರಾಜಯೋಗವು ದ್ವೈತವಾದಿಯಾಗಿದೆ ಆದರೆ ಈ 
ಸಂಹಿತೆಯ ರಾಜಯೋಗವು ಅದ್ವೈತಪರವಾಗಿದೆ. 


ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ವಿಚಾರಗಳ ಪ್ರತಿಪಾದನೆಯ ಶೈಲಿಯು ಬಹು ಸರಳವಾಗಿದ್ದು ಸಾಧಕರಿಗೆ ತುಂಬಾ 


ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಇದರ ಭಾವಾರ್ಥ ಪ್ರತಿಪಾದನೆಯು ಓದುಗರಿಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಧಕರಿಗೆ ತಮ್ಮ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಬಹುದೆಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ಅಷ್ಟಾಂಗ ಯೋಗದ ಭಾಗವಾಗಿರುವ ಯಮ - ನಿಯಮಗಳ ಉಲ್ಲೇಖ ಈ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಶಿವಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಹಠಯೋಗಪ್ರದೀಪಿಕಾದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಪ ವಿವರಣೆಯಿದೆ. ಈ 
ಮೂರು ಗ್ರಂಥಗಳ ಕರ್ತಗಳು ಯಮನಿಯಮಗಳನ್ನು ಮೂಲ ಆವಶ್ಯಕತೆಯೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅರಿತವನು ಮತ್ತು ಅನುಸರಿಸುವವನು ಮಾತ್ರ ಈ ಯೋಗವಿಧವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಲು ಯೋಗ್ಯನೆಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಿರಬಹುದು; ಆದುದರಿಂದ ಅವುಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಾಧಾನ್ಯತೆಯನ್ನು ನೀಡಿರಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಯಮನಿಯಮಗಳ 
ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳಿಗೆ ದೇಹ ದೃಢತೆಯ ಯಾ ಶುದ್ಧಿಯ ಕಲ್ಪನೆಗಳು ಬಂದಾಗ ಅವರು ಈ ಗ್ರಂಥಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ 


ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಗೆ ಆಯ್ದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಎಂಬುದು ಇನ್ನೊಂದು ವಿಚಾರ. 


ಇದರ ವಿವರಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವುಕಡೆ ನಾಡೀಗಳ ಮತ್ತು ಚಕ್ರಗಳ ಉಲ್ಲೇಖ ಬರುತ್ತದೆ ಆದರೆ ಅವುಗಳ ಕುರಿತಾದ 
ವಿವರಣೆಗಳು ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ನಾಡೀಗಳ ಮತ್ತು ಚಕ್ರಗಳ ಅರಿವಿರುವವರಿಗೆ ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು ಯಾ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದು ಸುಲಭವಾಗುವುದು, ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವುಗಳ ಕುರಿತಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡ ಬಳಿಕ 
ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಬಳಸುವುದು ಸೂಕ್ತ. ಇದನ್ನು ಈ ಗ್ರಂಥದ ಬಹುಮುಖ್ಯವಾದ ಕೊರತೆಯೆಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. 


ಜೈನಮತದಲ್ಲಿಯೂ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಆಚಾರ್ಯ ಹೇಮಚಂದ್ರ ಸೂರಿಯವರು ತಮ್ಮ 
ಯೋಗಶಾಸ್ತ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನ ಗ್ರಂಥದ ಐದನೆಯ ಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಮಯೋಗದ ಕ್ರಮವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ 

೨) ೧೨ ಹಾ 
ಆದರೆ ಘಫೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳು ಅದರಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲ. ಅದರಲ್ಲಿ ಯಮ-ನಿಯಮ- 
ಧ್ಯಾನ-ಸಮಾಧಿಗಳ ವಿಶೇಷ ವಿವರಣೆಗಳಿವೆ. ಐದುತತ್ತ್ವಗಳ ಧಾರಣೆಯ ನಿರ್ದೇಶನವೂ ಇದೆ ಆದರೆ ನಾಭಸೀ 
ಧಾರಣೆಯನ್ನು ಅವರು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಸ್ವರೋದಯದ ವಿಷಯವನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ನಾಡೀಶುದ್ದಿ, 
ಬಿಂದುಜ್ಞಾನ, ಮಂತ್ರಯೋಗ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನೂ ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
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ಗೌತಮಬುದ್ಧ ಹಠಯೋಗದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು ತೋರಿರದಿದ್ದರೂ, ಪ್ರಸಿದ್ದವಾದ ಬೌದ್ಧ ಯೋಗಗ್ರಂಥವಾದ 
“ವಿಸುದ್ದಿ ಮಗ್ಗ'ದ ಆನ-ಪಾನ ಸ್ಮೃತಿ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಹಠಯೋಗವನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಜೈನ- 
ಬೌದ್ಧ ಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಮ್ಯತೆಯಿದ್ದು ಹೇಮಚಂದ್ರ ಸೂರಿಯು ಆಸನಗಳ ಕುರಿತಾಗಿ ತಮ್ಮ 
ಗ್ರಂಥದ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದರೆ ಬೌದ್ಧರು ಹಠಯೋಗ ಪರಂಪರೆಯನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿರುವರು. ಜೈನ- 

ಮ ದಿ ಬ ಜೆ ಲ 
ಬೌದ್ದ ಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಮುದ್ರೆಗಳ ವಿಚಾರವು ಎಲ್ಲಿಯೂ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಹಠಯೋಗದ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ತುಂಬಾ ಕಠಿಣವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಒಂದು ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅದರ ಸಾಧನೆಯು 
ಲುಪ್ತವಾಗಿದ್ದಿರಬಹುದು. ಅನೇಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಸರಿಯಾದ ಪರಿಚಯವಿಲ್ಲದೇ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಹಾನಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿದೆ. ಆದರೂ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಮೂಲಕ ಅದರ ಸರ್ವಾಂಗ ಸ್ವರೂಪದ ಪರಿಚಯವಾಗಿ 
ಸಾಧಕರಿಗೆ ಸಹಕಾರಿಯಗಬಹುದು. 


ಇದರ ಮೂಲ ಶ್ಲೋಕಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ವಿವರಣೆಗಳಿಗೆ ನಾನು ಶ್ರೀ ದಾತಿಯಾ ಸ್ವಾಮಿ, ಪೀತಾಂಬರಾ ಪೀಠ, 
ದಾತಿಯಾ, ಮ.ಪ್ರ. ಅವರಿಂದ ಪ್ರಕಟವಾದ ಗ್ರಂಥವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ್ದೇನೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಶ್ರೀ ಶ್ರೀಶಚಂದ್ರ ವಾಸು ಅವರ 
ಟಿಪ್ಪಣಿಗಳನ್ನೂ ಅನುಸರಿಸಿದ್ದೇನೆ. ಅವರಿಬ್ಬರಿಗೂ ನನ್ನ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳು. 

ಜು ದ ಬ ಲ ಇ 


ಶಿವಾಜಿ ಕುಮಾರ ಅಧಿಕಾರಿ ಪಾರೆಂಕಿ 


ಯೋಗಮಹಾತ್ಮೆ 


ಸಧಾ ನೋ ಯೋಗ ಅಮುವತ್‌ 


ಹ 


ಸ ರಾಯೇ ಸ ಪುರಂಧ್ರಾ ಜಮ್‌ 
ಗಮದ್‌ ವಾಜೇಭಿರಾ ಸ ನಃ ॥ ಖಯಗ್ವೇದ 1-5-3 ॥ 
ತಪಸ್ವಿಭ್ಯೋಧಿಕೋ ಯೋಗೀ ಜ್ಞಾನಿಭ್ಯೋತಪಿ ಮತೊಧಿಕಃ । 


ಕರ್ಮಿಭ್ಯಶ್ಚಾಧಿಕೋ ಯೋಗೀ ತಸ್ಮಾದ್ಯೋಗೀ ಭವಾರ್ಜುನ ॥ ಭಗವದ್ಗೀತಾ || 


ಯದಾತ್ಮತತ್ವೇನ ತು ಬ್ರಹ್ಮತತ್ತ್ವಂ ದೀಪೋಪಮೇನೇಹ ಯುಕ್ತ ಪ್ರಪಶ್ಯೇತ್‌ । 


ಅಜಂ ಧ್ರುವಂ ಸರ್ವತತ್ತೆ 


ಕೈೋಂರ್ವಿಶುದ್ಧಂ ಜ್ಞಾತ್ವಾ ದೇವಂ ಮುಚ್ಯತೇ ಸರ್ವಪಾಶೌಃ ॥ ಶ್ವೇತಾಶ್ವತರ ॥ 


ಥಲ: ಪ್ರಥಮೋಪದೇಶಃ 
ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನೆ 


ಆದೀಶ್ವರಾಯ ಪ್ರಣಮಾಮಿ ತಸ್ಮೈ ಯೇನೋಪದಿಷ್ಟಾ ಹಠಯೋಗವಿದ್ಯಾ | 


ವಿರಾಜತೇ ಪ್ರೋನ್ನತರಾಜಯೋಗಮಾರೋಡಢುಮಿಚ್ಚೋರಧಿರೋಹಣೀವ ll 


ರಾಜಯೋಗದ ಉತ್ತುಂಗವನ್ನೇರಿ ವಿರಾಜಿಸಲು ಇಚ್ಛಿಸುವವರಿಗೆ ಪ್ರಥಮ ಮೆಟ್ಟಿಲಾದ ಹಠಯೋಗವನ್ನು 
ಮೊದಲಾಗಿ ಉಪದೇಶಿಸಿದ ಪರಮೇಶ್ವರನಿಗೆ ನಾನು ಶಿರಬಾಗಿ ವಂದಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ದೇಹದ ನಿಯಮನವು ಮನಸಿನ ನಿಯಮನದ ಪ್ರಥಮ ಮೆಟ್ಟಿಲಾಗಿದೆ. ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮನಸು ಆರೋಗ್ಯವಂತ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ರಲು ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ದೇಹದ ನಿಯಮನವನ್ನು ಕಲಿಸುವ ಹಠಯೋಗವು ಮನಸಿನ 
ನಿಯಮನವನ್ನು ಕಲಿಸುವ ರಾಜಯೋಗದ ಆರಂಭಿಕ ಹಂತವಾಗಿದೆ. 


TERNARY ಘಟಸ್ಥಯೋಗಕಥನಮ್‌ 
ಘಟಯೋಗ 


7 garter HUSKER | 
wore Aare ೫೫5 dftqesh ॥ ॥॥ 


ಏಕದಾ ಚಂಡಕಾಪಾಲಿರ್ಗತ್ವಾ ಘೇರಂಡಕುಟೀರಮ್‌ ।ಟ 


ಪ್ರಣಮ್ಯ ವಿನಯಾದೃಕ್ತ್ವ್ಯಾ ಫೇರಂಡಂ ಪರಿಪೃಚ್ಛತಿ ॥ 3 ॥ 


ಒಂದುಬಾರಿ ಚಂಡಕಾಪಾಲಿಯು ಘೇರಂಡನ ಕುಟೀರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, ಭಕ್ತಿ ವಿನಯಗಳಿಂದ ಪ್ರಣಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಫೇರಂಡನನ್ನು ಪ್ರಶ್ನಿಸಿದನು. [1-1] 


ಖುಷಿ ಘೇರಂಡನ ಕುರಿತಾದ ವಿವರಗಳು ಎಲ್ಲಿಯೂ ದೊರೆತಿಲ್ಲ; ಆದರೆ ಈ ಗ್ರಂಥದ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ 
ಅವನನ್ನು ಒಬ್ಬ ತಾಂತ್ರಿಕ ಯೋಗಜ್ಞಾ ನಿಯನ್ನಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ಚಂಡಕಪಾಲಿಯ ವಿವರಗಳೂ ಲಭ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಹಠಯೋಗ ಪ್ರದೀಪಿಕಾದಲ್ಲಿ ಹೆಸರಿಸಿರುವ ಸಾಧಕರಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ "ಕಪಾಲಿ' ಬರುತ್ತಾನೆ, ಅವನೇ ಇವನಾಗಿರಬಹುದು. 
ಹಾಗಾಗಿದ್ದರೆ ಈ ಗ್ರಂಥವು ಹಠಯೋಗ ಪ್ರದೀಪಿಕಾಕ್ಕಿಂತಲೂ ಮೊದಲಿನ ಕಾಲದ್ದಾಗಿರಬಹುದು. ಏನಿದ್ದರೂ 
ಚಂಡಕಪಾಲಿಯು ಯೋಗಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ » ಮುಕ್ತಿಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇಚ್ಛು ಕನಾಗಿರುವ ಒಬ್ಬ ಪಿಷ್ಯನಾಗಿರುವನು. 


೪4ಗಗಾಕಗಗಾಗ್‌ಾ | 
TRAY ANT ಕರಣ PONT | 
art ೫೫೫77೫ ೫7೪೬೮5 7೫ ॥ 2 


ಶ್ರೀಚಂಡಕಾಪಾಲಿರುವಾಚ | 
ಘಟಸ ಯೋಗಂ ಯೋಗೇಶ ತತ್ನ _ಜ್ಞ್ಲಾನಸ್ಗ ಕಾರಣಮ್‌ | 
ಈ ವ್ಯಾ 


ಇದಾನೀಂ ಶ್ರೋತುಮಿಚ್ಛಾಮಿ ಯೋಗೇಶ್ವರ ವದ ಪ್ರಭೋ ॥ 2 ॥ 


ಚಂಡಕಾಪಾಲಿಯು ಹೇಳಿದನು - “ಹೇ ಯೋಗೇಶ್ವರನೇ, ಯೋಗದ ಅಂತಿಮ ಫಲವಾದ ತತ್ತ್ವಜ್ಞಾನದ 
ಉದಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಘಟಯೋಗದ ವಿಚಾರವನ್ನು ನಾನು ಈಗ ತಿಳಿಯಲು ಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ಪ್ರಭುವೇ, 
ನನಗೆ ಹೇಳುವಿರಾಗುವಿರಾ?'' [1-2] 


ಪ್ರಾಣಾಪಾನನಾದಬಿಂದು ಜೀವಾತ್ಮಪರಮಾತ್ಮನೋಃ | 


ಮಿಲಿತ್ವಾ ಘಟತೇ ಯಸ್ಮಾತ್ತಸ್ಮಾದ್‌ ವೈ ಘಟ ಉಚ್ಯತೇ ll 


ಇದರಂತೆ ಪ್ರಾಣ ಅಪಾನ, ನಾದ ಬಿಂದು, ಜೀವಾತ್ಮ ಪರಮಾತ್ಮ ಇದರ ಸಂಯೋಗದಿಂದ ಘಟಿಸುವ ಶರೀರವನ್ನು 
ಘಟ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಈ ಘಟದ ಯೋಗ ವರ್ಣನೆಯನ್ನು ಘಟಸ್ಟ ಯೋಗ ಎನ್ನಲಾಗಿದೆ. 


ಇ ತಣ | 

| ೫೪] 7೪7೫೧೫7 ಕರಗತ AYES | 
saat 1 ೫ ಕಾಡ AAA ॥ 3॥ 
ಫೇರಂಡ ಉವಾಚ 

ಸಾಧು ಸಾಧು ಮಹಾಬಾಹೊ ಯಸ್ಮಾಂತ್ವಂ ಪರಿಪೃಚ್ಛಸಿ | 


ಕಥಯಾಮಿ ಹಿ ತೇ ವತ್ಸ ಸಾವಧಾನಾವಧಾರಯ ॥ 3 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಉತ್ತರಿಸಿದನು - "ಓ ಮಹಾಬಾಹುವೇ, ನೀನು ಕೇಳಬೇಕೆಂದಿರುವ ವಿಷಯದ ಕುರಿತಾದ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ 


ಡೆ 


ಅನೇಕ ಸಮಾಧಾನಕರವಾದ ಉತ್ತರಗಳಿವೆ. ಮಗನೇ, ನಾನು ನಿನಗೆ ಅದನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ, ಸಾವಧಾನವಾಗಿ 
ಆಲಿಸು.” [1-3] 
afd 7೫7೫೫: ೫೫7 AE TATA ಕಾಸ್ಟ | 
ferret detegAe ನಸ Ay: ॥ ೪ ॥ 
ನಾಸ್ತಿ ಮಾಯಾಸಮಃ ಪಾಶೋ ನಾಸ್ತಿ ಯೋಗಾತ್ಬರಂ ಬಲಮ್‌ । 
ನಾಸ್ತಿಜ್ಞಾನಾತ್ಸರೋ ಬಂಧುರ್ನಾಹಂಕಾರಾತ್‌ ಪರೋ ರಿಪುಃ ॥ 4 ॥ 


10 


ಮಾಯೆಗೆ ಸಮನಾದ ಬಂಧನವು ಬೇರೆಯಿಲ್ಲ, ಯೋಗಶಕ್ತಿಗಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ ಬಲವಿಲ್ಲ; ಜ್ಞಾನಕ್ಕಿಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ 
ಬಂಧುವಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅಹಂಕಾರಕ್ಕಿಂತ ದೊಡ್ಡದಾದ ಶತ್ರುವಿಲ್ಲ. [1-4] 


ತಿಗಾ Terao ಇಸ್ಟ | 
TA ANT ಇಗ ಕರಣ ಕಜ ॥ ಓ ॥ 


ಅಭ್ಯಾಸಾತ್ಕಾದಿವರ್ಣಾನಾಂ ಯಥಾಶಾಸ್ತ್ರಾಣಿ ಬೋಧಯೇತ್‌ | 


ತಥಾ ಯೋಗಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ತತ್ತ ಎಜ್ಞಾ ನಂಚ ಲಭ್ಯತೇ ॥ 5 ॥ 
ಎಂ [se "ಜಿ 


ಸ್ವರ ಮತ್ತು ಕಕಾರಾದಿ ವ್ಯಂಜನಾಕ್ಷರಗಳ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಶಾಸ್ತ್ರಾಧ್ಯಯನವು ಆರಂಭವಾಗುವಂತೆ, ಸತತವಾದ 
ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದಿಂದ ತತ್ತ್ವಜ್ಞಾನದ ಲಭಿಸುವಿಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. [1-5] 


ge: ated 7೫೧7 ಇಸ: | 
waged ತಾಸೆ MEA 227 WAT ॥ 6 ॥ 


ಣಾ ದ ೦ ಇ ಇ ೦ 
ಸುಕೃತೈರ್ದುಷ್ಕೃತೈಃ ಕಾಯೆಕೃರ್ಜಾಯತೇ ಪ್ರಾಣಿನಾಂ ಘಟಃ | 


ಘಟಾದುತ್ತದ್ಯತೇ ಕರ್ಮ ಘಟಿಯಂತ್ರಂ ಯಥಾ ಭ್ರಮೇತ್‌ ॥ 6 ॥ 


ಒಳ್ಳೆಯ ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸಗಳಿಂದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ದೇಹವು ಉಂಟಾಗುವುದು; ದೇಹವು ಕರ್ಮಗಳಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ಬೇರೊಂದು ದೇಹವು ದೊರೆಯುವುದು. ಅದು ಹೀಗೆ ನೀರೆತ್ತುವ 
ಯಂತ್ರದಂತೆ ತಿರುಗುತ್ತಲೇ ಇರುವುದು. [1-6] 


seat wad aggfed Tat ಕರಗ | 
Talat ೪೫೫ ee: ॥ 9 ॥ 


ಊಧ್ಧಾಧೋ ಭ್ರಮತೇ ಯದ್ವದ್ಧ.ಟಿಯಂತ್ರಂ ಗವಾಂ ವಶಾತ್‌ | 
ತದ್ವತ್ಯರ್ಮವಶಾಜ್ನೀವೋ ಭ್ರಮತೇ ಜನ್ಮಮೃತ್ಯುಭಿಃ ॥ 7 ॥ 


ನೀರೆತ್ತುವ ಸಾಧನದಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಮಡಕೆಯು ಎತ್ತುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮೇಲೆ ಕೆಳಗೆ ಚಲಿಸುವಂತೆ, ಜೀವವು 
ಕರ್ಮಗಳಿಗೆ ವಶವಾಗಿ ಜನ್ಮ ಮೃತ್ಯುಗಳ ನಡುವೆ ಭ್ರಮಣಮಾಡುತ್ತದೆ. [1-7] 


Sg ಕರಣ? ಸರಗ: ಇ OE: | 
777೧ ಇ fe ATEN ॥ 6 ॥ 


ಆಮಕುಂಭಂ ಇವಾಂಭಸ್ಟೋ ಜೀರ್ಯಮಾಣಃ ಸದಾ ಘಟಃ । 


ಯೋಗಾನಲೇನ ಸಂದಹ್ಯ ಘಟಶುದ್ದಿಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 8 ॥ 
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ಹಸಿಯಾದ ಮಡಕೆಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿದರೆ ಅದು ಬೇಗನೇ ಕರಗಿಹೋಗುವಂತೆ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ದೇಹವೂ 
ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಯೋಗವೆಂಬ ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿದರೆ ದೇಹಶುದ್ಧಿಯಾಗಿ ದೃಢವಾಗುವುದು. [1-8] 


ಹಸಿಯಾದ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ವೀರುತುಂಬಿಸಿದರೆ ಅದು ಕ್ರೇಣವಾಗಿ ನೀರು ಸೋರಿಹೋಗುತ್ತದೆ: ಆದುದರಿಂದ 
ಮಡಕೆಯನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿ ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅದೇರೀತಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಕರ್ಮಗಳಿಂದ ದೇಹವು ನಿತ್ಯವೂ 
ಕ್ರೇಣವಾಗುತ್ತಾ ಇರುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ದೃಢವಾಗಿಸಲು ಯೋಗಾಗ್ಗಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. 


ಏಳು ಸಾಧನಗಳು 


3೫7 FATE | 
ಗತ್‌ gaat ಸೇಕ ಇಸ್‌ A | 
ರಜಾ ARIST wert ಇರರ ॥ 9 ॥ 


ಅಥ ಸಪ್ತಸಾಧನಮ್‌ | 


0 


ಶೋಧನಂ ದೃಢತಾ ಚೈವ ಸ್ಪೈೇರ್ಯಂ ಧೈರ್ಯಂಚ ಲಾಘವಮ್‌ । 


ಪ್ರತ್ಯಕ್ಸಂಚ ನಿರ್ಲಿಪ್ತಂಚೆ ಘಟಸ್ನಂ ಸಪ್ತಸಾಧನಮ್‌ ॥ 9 ॥ 
ಯೃ ಇಂ | ಇಂ 


ಶುದ್ದೀಕರಣ, ದೃಢತೆ, ಸ್ಲಿರತೆ, ಶಾಂತತೆ, ಹಗುರತನ, ಸೂಕ್ಷ್ಮದೃಷ್ಟಿ ಮತ್ತು ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆ ಇವು ಏಳು 
೧ 4 ಬ pu pf ರಂ 
ದೇಹಶುದ್ಧಿಯ ಸಾಧನಗಳು. [1-91 


ಏಳು ಸಾಧನಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


3727 ಇರರಗಗರಜಗಣ್ಣ | 

wed FEAST STA WAIT | 

a era ಸ ಕರಗಳ AAT ॥ No ॥| 
UOTE ಎ ಜಾ ಜಟ 
ward ೧೫ fete ಸ AAT: ॥ ೪% ॥ 


ಅಥ ಸಪ್ತಸಾಧನಲಕ್ಬಣಮ್‌ | 
ಷಟ್‌ಕರ್ಮಣಾಂ ಶೋಧನಂಚ ಆಸನೇನ ಭವೇದ್ಬೃಢಮ್‌ । 
ಮುದ್ರಯಾ ಸ್ಥಿರತಾ ಚೈವ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರೇಣ ಧೀರತಾ ॥ 10 ॥ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಲ್ಲಾಘವಂಚ ಧ್ಯಾನಾತ್ಹ ತ್ಯಕ್ಷ ಮಾತ್ಮನಿ । 

ಐ ಬ್ರ ಶಿ ಆ 


ಸಮಾಧೀನಾ ನಿರ್ಲಿಪ್ತಂಚ ಮುಕ್ತಿರೇವ ನ ಸಂಶಯಃ ॥ 11 ॥ 
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ಶುದ್ಧೀಕರಣವು ಷಟ್ಕರ್ಮಗಳಿಂದ, ದೃಢತೆಯು ಆಸನಗಳಿಂದ, ಸ್ಥಿರತೆಯು ಮುದ್ರೆಗಳಿಂದ, ಧೀರತನವು (ಶಾಂತತೆ) 
ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರದಿಂದ, ಹಗುರತನವು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ, ಸೂಕ್ಷ್ಮದೃಷ್ಟಿಯು ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಮತ್ತು ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯು 
ಸಮಾಧಿಯಿಂದ ದೊರೆಯುವುದು; ಈ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮೋಕ್ಟದ ಪ್ರಾಪ್ತಿಯಾಗುವುದರಲ್ಲಿ 
ಸಂಶಯವಿಲ್ಲ. [1-10..11] 


ಯಮಶ್ಚನಿಯಮಶ್ಚೈವ ಆಸನಂ ಚ ತತಃ ಪರಮ್‌ | 

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಶ್ಚತುರ್ಥಃ ಸ್ಕಾತ್‌ ಪ್ರತ್ಕಾಹಾರಶ್ಚಪಂಚಮಃ ॥ 
ಚ ಬಿ ಲ" FR) 

ಷಷ್ಠೀತಿ ಧಾರಣಾಪ್ರೋಕ್ತಾಧ್ಯಾನಂ ಸಪ್ತಮಮುಚ್ಯತೇ | 

ಸಮಾಧಿರಷ್ಟಮಃ ಪ್ರೋಕ್ತಃ ಸರ್ವಪುಣ್ಯಫಲಪ್ರದಃ । 


ಏವಮಷ್ಟಾಂಗಯೋಗಂ ಚ ಯಾಜ ವಲ್ಕಾ ದಯೋವಿದುಃ ॥ ದತಾತೇಯ ಸಂಹಿತೆ ॥ 
[= ಜಿ ಲು 


ಯಮ, ನಿಯಮ, ಆಸನ, ಪ್ರಾಣಾಂಯಾಮ, ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ, ಧಾರಣಾ, ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿ ಎಂಬ ಯೋಗದ 
ಎಂಟು ಅಂಗಗಳು ಪುಣ್ಯ ಪ್ರದವಾಗಿವೆ ಎಂದು ಮಹರ್ಷಿ ಯಾಜ್ಞವಲ್ಕ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅದೇರೀತಿ ಮಹರ್ಷಿ 
ಪತಂಜಲಿಯೂ "ಯಮನಿಯಮಲಆಸ: ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಪ್ರತ್ಯಾ ಹಾರಧಾರಣಾಧ್ಯಾ ನಸಮಾಧಯೋಷ್ಟಾ ವಾಂಗಾನಿ 1' 
ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಆಸನಂ ಪ್ರಾಣಸಂರೋಧಃ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಶ್ಚ ಧಾರಣಾ । 


ಗ 


ಧ್ಯಾನಂ ಸಮಾಧಿರೇತಾನಿ ಯೋಗಾಂಗಾನಿ ವದಂತಿ ಷಟ್‌ ॥ ನಿರುತ್ತರತಂತ್ರ ॥ 
ಅದರಂತೆ ಯಮ-ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಯೋಗದ ಅಂಗವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿಲ್ಲ. 


ಧ್ಯಾನಂ ತು ದ್ವಿವಿಧಂ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಸ್ಥೂಲಸೂಕ್ಚ್ಮವಿವೇಕತಃ | 
೨ [a we 
ಸ್ಥೂಲಂ ಮಂತ್ರಮಯಂವಿದಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಂ ತು ಮಂತ್ರವರ್ಜಿತಮ್‌ ॥ ಆದಿಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 
ಈ ಡ್‌ ದಧಿ ಬ ತ ವು 


ಧ್ಯಾನವು ಎರಡು ಪ್ರಕಾರವಾಗಿದೆ - ಸ್ಥೂ ಲ-ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಭೇದದಿಂದ. ಮಂತ್ರಜಪದೊಡನೆ ಮಾಡುವ ಧ್ಯಾನವು 


ಸೂಲ ಮತ್ತು ಜಪರಹಿತ ಧಾನವು ಸೂಕ, ಎನಿಸಿದೆ. 
€ ದಂ ಜ್ರ we 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೋ ದ್ವಿಷಟ್ಮೇನ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಃ ಪ್ರಕೀರ್ತಿತಃ | 
ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರೋದ್ವಿಷಟ್ಕೇನ ಜಾಯತೇ ಧಾರಣಾ ಶುಭಾ ॥ 
ಧಾರಣಾದ್ವಾದಶಪ್ರೋಕ್ತಂ ಧ್ಯಾನಂ ಧ್ಯಾನವಿಶಾರದೈಃ | 

ಧ್ಯಾನಂ ದ್ವಾದಶಕ್ಕೆರೇವಸಮಾಧಿರಭಿಧೀಯತೇ | 
ಯತ್ಸಮಾಧೌಪರಂಜ್ಯೋತಿರಂತರಂ ವಿಶ್ವತೋಮುಖಮ್‌ ॥ ನಿರುತ್ತರತಂತ್ರ ॥ 


ಹನ್ನೆರಡು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳಿಂದ ಪತ್ಯಾಹಾರವು ಸಿದ್ದಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ; ಹನ್ನೆರಡು ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಗಳು 
ಧಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ: ಹನ್ನೆರಡು ಧಾರಣೆಗಳು ಧ್ಯಾನವಾಗುತ್ತ ದೆ ಮತ್ತು ಹನ್ನೆರಡು ಧ್ಯಾನಗಳಿಂದ ಸಮಾಧಿ 
ಸಿದ್ದಿ ಸುತ್ತದೆ. ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಅಂತರಾತ್ಮನು ಪರಂಜ್ಯೋತಿಸ್ಟರೂಪದ ವಿಶ್ವಾತ್ಮನಾಗುತ್ತಾ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಸ್ತಿಧಾ ಚೇತಿ ಬಹುಧಾ ಪ್ರಥಮಂ ಶೃಣು | 
RS) ಇ Ke) 
ಆಸನೇ ಪ್ರಾಣಸಂಯಾಮೇ ನ ಶಕ್ತಾಃ ಸುಕುಮಾರಕಾಃ ॥ 
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ಮಹಾಪುಣ್ಯ ಪ್ರಭಾವೇಣ ಶಕ್ಯತೇ ತು ಮಹಾತ್ಮನಾಮ್‌ । 
ಈಡಾಂಶಶಿ ಪ್ರಭಾಂ ಧ್ಯಾತ್ವಾಮಂದೇಂದುನಾ ತು ಪೂರಯೇತ್‌ ॥ 
ಮಮಾಜ್ಯೋತಿರ್ಮಯೋಭೂತ್ವಾ ವಾಯುಪೂರ್ಣಕಲೇವರಃ | 
ಶಕ್ತಿಭಾಸಂ ತು ಸಂತ್ರಾಸ್ಯ ರೇಚಯೇದ್‌ ವಾಯುಮಾರ್ಜಿತಃ ॥ 
ಪಿಂಗಲಾಮರ್ಕವರ್ಣತು ತ್ಯಜೇದ್‌ ಬುದ್ಧ್ವಾ ಶನೈಃ ಶನೈಃ | 


ಅಯಂ ಪತಂಗಕಾಷ್ಠಾಗ್ನಿಪ್ರತ್ಯಾಶೇನ ಪುನಃ ಪುನಃ ॥ ಆದಿಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಮೂರು ಭೇದಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಆಸನಗಳು ಅನೇಕವಾಗಿವೆ. ದುರ್ಬಲರಿಂದ ಇವುಗಳ ಸಾಧನೆಯು 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ ಆದರ ಪುಣ್ಯಾತ್ಮರಾದ ಕೆಲವು ಮಹಾತ್ಮರು ಇವುಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುತ್ತಾರೆ. ಚಂದ್ರಪ್ರಭೆಯನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಿ 
ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ವಾಯುವನ್ನು ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಬಳಿಕ ಕುಂಭಕವನ್ನು 
ಮಾಡಿ ವಾಯು ಪೂರ್ಣದೇಹವನ್ನು ಆವರಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. ಸೂರ್ಯಪ್ರಭೆಯನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಿ 
ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಪತಂಗವು ಅಗ್ನಿಯಲ್ಲಿ ಬೀಳಲು ಪುನ ಪುನಃ 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಂತೆ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಪುನಃ ಪುನರಾವರ್ತಿಸುವುದು. ಪುರಾಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 


ಶಾಂತಿಃ ಸಂತೋಷ ಆಹಾರನಿದ್ರಾಲ್ಬಂ ಮನಸೋದಮಃ | 
ಶೂನ್ಯಾಂತಃಕರಣಂ ಚೇತಿ ಯಮಾ ಇತಿ ಪ್ರಕೀರ್ತಿತಾಃ ॥ 
ದೂರಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ತು ಚಾಪಲ್ಯಂ ಮನಃಸ್ಟೈರ್ಯಂ ವಿಧಾಯ ಚ | 
ಏಕತ್ರ ಮೇಲನಂ ನಿತ್ಯಂ ಪ್ರಾಣಮಾತ್ರೇಣ ಸಾಮತಿಃ ॥ 
ಸದೋದಾಸೀನಭಾವಸ್ತು ಸರ್ವತ್ರೇಚ್ಛಾವಿವರ್ಜಿತಮ್‌ | 
ಯಥಾಲಾಭೇನ ಸಂತುಷ್ಟಃ ಪರಮೇಶ್ವರಮಾನಸಃ ll 
ಮಾನದಾನ ಪರಿತ್ಯಾಗ ಏತತ್ತು ನಿಯಮಾ ಇತಿ | 

ಆಸನಾನಿ ಚ ತಾವಂತಿ ಯಾವಂತೋ ಜೀವಜಂತವಃ ॥ 
ಕೃತ್ವಾಕಲೇವರಂ ಶುದ್ಧಂ ಕುರ್ಯಾದ್ಯತ್ನೈರ್ಮಹಾತ್ಮನಾ | 
ಮನೋನಿವಾರ್ಯ ಸಂಸಾರವಿಷಯೇ ಚ ತಥೈವ ಹಿ ॥ 
ಮನೋವಿಕಾರ ಭಾವಂ ಚ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಶೂನ್ಯಮಯೋಭವೇತ್‌ | 
ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರೋಭವತ್ಯೇಷ ಸರ್ವಾನಂದಚಮತ್ಕ್ಯೃತಃ ॥ 


ಸಮಾಧಿರ್ನಿಶಲಾ ಬುದ್ಧಿಃ ಶ್ಲಾಸೋಚ ವಾಸಾದಿ ವರ್ಜಿತಾ | 
ಚ ಬ ವ ಲ 


ಅರ್ಥಾತ್‌ ಶಾಂತಿ-ಸಂತೋಷ-ಭೋಜನ, ನಿದ್ರೆಗಳ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವಿಕೆ-ಚಿತ್ತದ ದಮನ-ಅಂತಃಕರಣದ ಶೂನ್ಯತೆ 
ಇವನ್ನು ಯಮ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಚಂಚಲತೆಯ ತ್ಯಾಗ-ಮನಃಸ್ಥೆ ಅರ್ಯ-ನಿರಂತರ ಉದಾಸೀನತೆ-ಸಕಲ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಅನಿಚ್ಛ ತೆ-ಯಥಾಲಾಭದಲ್ಲಿ ಸಂತುಷ್ಟ ತೆ-ಪರಮೇಶ್ವರನಲ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರತೆ-ಮಾನ, ದಾನ ಮೊದಲಾದವುಗಳ ತ್ಯಾಗ 
ಇವೆಲ್ಲವೂ ನಿಯಮಗಳಾಗಿವೆ. ಯಾವ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಜೀವಿಗಳು ಅನಂತವಾಗಿವೆಯೋ ಅದೇ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ 
ಆಸನಗಳೂ ಅನಂತವಾಗಿವೆ. ಪ್ರಯತ್ನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಶರೀರವನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಗೊಳಿಸುವುದು-ಚಿತ್ತವಿಕಾರಗಳ ತ್ಯಾಗ- 
ವಿಷಯಗಳಿಂದ ಚಿತ್ತವನ್ನು ದೂರಮಾಡುವುದು-ಮಾಯಾ ವಾಸನೆಗಳನ್ನು ಶೂನ್ಯವಾಗಿಸುವುದು 

ಪ್ರತ್ಯಾ ಹಾರವಾಗಿದೆ. ಯೋಗದ ಬಲದಿಂದ ಶ್ರಾಸೋಚ್ಛಾ ಸ ರಹಿತ ಸ್ತಿ ರಬುದ್ಧಿ ಯು ಸಮಾಧಿ ಎಂದು 
ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. 
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ಇಂದ್ರಿಯಾಣೀಂದ್ರಿಯಾರ್ಥೇಭ್ಯೋ ಯತ್ನತ್ನಾಹರತೇಸುಟಮ್‌ | 
ವ್ರ” ಹಿ 


ಯೋಗೀಕುಂಭಕಮಾಸ್ಥಾಯ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಃ ಸ ಉಚ್ಯತೇ ॥ ಬ್ರಹ್ಮಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 
ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಇಂದ್ರಿಯಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಸ್ವವಿಷಯಗಳಿಂದ ದೂರಮಾಡುವುದು ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರವೆನಿಸುವುದು. 


ಅಹಿಂಸಾಸತ್ಯಮಸ್ತೇಯಂ ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ ಕ್ಷಮಾಧೃತಿಃ | 

ದಯಾರ್ಜವಂ ಮಿತಾಹಾರಃ ಶೌಚಂ ಚೈವ ಯಮಾ ದಶ ॥ 

ತಪಃ ಸಂತೋಷ ಆಸ್ತಿಕ್ಕಂ ದಾನಮೀಶ್ವರ ಪೂಜನಮ್‌ | 

ಸಿದ್ದಾಂತವಾಕೃ್ಯಶ್ರವಣಂ ಹ್ರೀಮತೀ ಚ ತಪೋಹುತಮ್‌ | 

ನಿಯಮಾ ದಶ ಸಂಪ್ರೋಕ್ತಾ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರ ವಿಶಾರದೈಃ ॥ ಬ್ರಹ್ಮಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 


ಶೋಧನಕ್ರಿಯೆಗಳು 


are ETT | 
ee afer ರಗತ್‌ aE ೫೫7 | 
suena ಕಶಕ FANT ॥ 2% ॥ 


ಅಥ ಶೋಧನಮ್‌ | 
ಧೌತಿ ಬಸ್ಕಿಸ್ಕಥಾ ನೇತಿರ್ಲೌಲಿಕೀ ತ್ರಾಟಕಂ ತಥಾ । 


ಕಪಾಲಭಾತಿಶ್ಚೈತಾನಿ ಷಟ್ಕರ್ಮಾಣಿ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 12 ॥ 


ಧೌತಿ, ಬಸ್ಕಿ, ನೇತಿ, ಲೌಲಿಕೀ, ತ್ರಾಟಕ ಮತ್ತು ಕಪಾಲಭಾತಿ ಎಂಬ ಆರು ಶುದ್ದೀಕರಣದ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಷಟ್ಕರ್ಮಗಳೆಂದು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. [1-12] 


ಯೋಗದ ಇತರ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ: 


ಧೌತಿಶ್ಚಗಜಕರಣಿ ಚ ವಸ್ತಿ ಲೌಲಿತಿಸ್ತಥಾ | 
ಕಪಾಲಭಾತಿರ್ನೆತಿಶ್ಚ ಷಟ್ಕರ್ಮಾಣಿ ಮಹೇಶ್ವರಿ ॥ 
ಮೇದಶ್ಲೇಷ್ಮಾಧಿಕಃ ಪೂರ್ವಷಟ್ಕರ್ಮಾಣಿ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 


ಅನ್ಯಥಾನಾಚರೇಸ್ತಾನಿ ದೋಷಾಣಾಂ ಸಮಭಾವತಃ ॥ 


ಈ ವಚನದಂತೆ ಧೌತಿ, ಗಜಕರಣಿ, ಬಸ್ತಿ, ಲೌಲಿ (ನೌಲಿ), ಕಪಾಲಭಾತಿ ಮತು ನೇತಿಗಳು ಷಟ್ಕರ್ಮಗಳೆನಿಸುತ್ತವೆ. 
ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಶ್ಲೇಷ್ಠದ ಆಧಿಕೃವಿದ್ದ ರೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು; ಅವಿಲ್ಲ ದಿದ್ದ ರೆ ಆಚರಿಸದಿದ್ದರೂ 


ದೋಷವಿಲ್ಲ. 
2 
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ನೇತಿಯೋಗಂ ಹಿ ಸಿದ್ಧಾನಾಂ ಮಹಾಕಫವಿನಾಶನಮ್‌ । 

ದಂಡಿಯೋಗಂ ಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಹೃದಯಗ್ರಂಥಿಭೇದನಮ್‌ ॥ 

ಧೌತಿಯೋಗಂ ತತಃ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಸರ್ವಮಲವಿನಾಶಕಮ್‌ । 

ವಸ್ತಿಯೋಗಂ ಹಿ ಪರಮಂ ಸರ್ವಾಂಗೋದರ ಚಾಲನಮ್‌ ॥ 

ಕ್ಲಾಲನಂ ಪರಮಂ ಯೋಗಂ ನಾಡೀನಾಂಕ್ಟಾಲನಂಸ್ಕೃತಮ್‌ | 
ಎ ಎ [J 


ಏವಂ ಪಂಚಾಮರಾಯೋಗಂ ಯೋಗಿನಾಮಿತಿ ಗೋಚರವ್‌ ॥ 


ಎಂದು ಬೇರೊಂದು ಕಡೆ ಐದು ಅಮರಯೋಗಗಳನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 


ಧೌತಿ 
are ೪೫%: | 

| [3 ಕ್ರಿ | 
೪ gfe ಕಣಾ ಇತ gory Re | 23 1 
ಅಥ ಧೌತಿಃ । 
ಅಂತರ್ಧೌತಿರ್ದಂತಧೌತಿರ್ಹದ್ದೌತಿರ್ಮೂಲಶೋಧನಮ್‌ । 


ಧೌತಿಂ ಚತುರ್ವಿಧಾಂ ಕೃತ್ವಾ ಘಟಂ ಕುರ್ವಂತು ನಿರ್ಮಲಮ್‌ ॥ 13 ॥ 


ಅಂತರ್ಧೌತಿ (ಹೊಟ್ಟೆಯ ಶುದ್ಧೀಕರಣ), ದಂತಧೌತಿ (ಹಲ್ಲುಗಳ ಶುದ್ಧೀಕರಣ), ಹೃದ್ಧೌತಿ (ಹೃದಯದ 
ಶುದ್ಧೀಕರಣ) ಮತ್ತು ಮಲಶೋಧನ (ಗುದದ ಶುದ್ಧೀಕರಣ) ಎಂಬ ನಾಲ್ಕುವಿಧವಾದ ಶುದ್ಧೀಕರಣದ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು ದೇಹವನ್ನು ನಿರ್ಮಲಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. [1-13] 


ಅಂತರ್ಧೌತಿ 


೫೫7 ತಿರಾ: | 
ಕಗ AAR AAR ಕರ್ಣ | 
wee ೧7೫೫7೫೫ ೫೫೪೪8೪ ॥ ಇ೬ ॥ 


ಅಥ ಅಂತರ್ಧೌತಿಃ । 
ವಾತಸಾರಂ ವಾರಿಸಾರಂ ವಹ್ನಿಸಾರಂ ಬಹಿಷ್ಕೃತಮ್‌ | 


ಘಟಸ್ಯ ನಿರ್ಮಲಾರ್ಥಾಯ ಅಂತರ್ಧೌತಿಶ್ವತುರ್ವಿಧಾ WW 14 W 
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ವಾತಸಾರ (ಗಾಳಿ), ವಾರಿಸಾರ (ನೀರು), ವಹ್ನಿಸಾರ (ಅಗ್ನಿ), ಬಹಿಷ್ಕೃತ ಎಂದು ದೇಹಶುದ್ಧೀಕರಣದ 
ಅಂತರ್ಧೌತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ವಿಧಗಳಿವೆ. 


ವಾತಸಾರ ಧೌತಿ 


3೫7 ಕರಗ: | 
ತಾಕಾಸರ್ಮಾಕಕಗಷಾ ಔನ ಸಗ್ಗ ಸಗ್ಗ: | 
AGT ೫೫೫ರ ಸಾತ್‌: ॥ ೩೬ ॥ 


ಅಥ ವಾತಸಾರಃ | 
ಕಾಕಚಂಚೂವದಾಸ್ಯೇನ ಪಿಬೇದ್ವಾಯುಂ ಶನೈಃ ಶನೈಃ | 


ಚಾಲಯೇದುದರಂ ಪಶ್ಚಾದ್ವರ್ತ್ಮನಾ ರೇಚಯೇಚ್ಛನೈಃ 1151 


ಮುಖವನ್ನು ಕಾಗೆಯ ಕೊಕ್ಕಿನಂತೆ ಮಾಡಿ ಗಾಳಿಯನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಅದರಿಂದ 
ತುಂಬಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗಾಳಿಯನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಚಲಿಸಿ, ಅದನ್ನು ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಹೊರಬಿಡಬೇಕು. [1-15] 


ಕರಗ W Mo SEARO | 
ಇಕಾಗಳಾತ್‌ dere ॥ 25 ॥ 


ವಾತಸಾರಂ ಪರಂ ಗೋಪ್ಯಂ ದೇಹನಿರ್ಮಲಕಾರಣಮ್‌ । 


ಸರ್ವರೋಗಕ್ಟಯಕರಂ ದೇಹಾನಲವಿವರ್ಧಕಮ್‌ ॥ 16 ॥ 


ದೇಹದ ನಿರ್ಮಲೀಕರಣವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ವಾತಸಾರವು ಅತೀ ಗೋಪನೀಯವಾಗಿದೆ; ಅದು ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು 
ಉದ್ದೀಪನಗೊಳಿಸಿ ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. [1-161 


ಇದನ್ನು ಇತರ ತಂತ್ರಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 
೧೨ ಎ 


ಕಾಕಚಂಚ್ವಾ ಪಿಬೇದ್‌ ವಾಯುಂ ಶೀತಲಂ ವಾ ವಿಚಕ್ಷಣಃ । 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ವಿಧಾನಜ್ಞಃ ಸ ಭವೇದ್ಮುಕ್ತಿಭಾಜನಃ ॥ 
ಸರಸಂ ಯಃ ಪಿಬೇದ್‌ ವಾಯುಂ ಪ್ರತ್ಯಹಂ ವಿಧಿನಾ ಸುಧೀಃ । 
ನಶ್ಯಂತಿ ಯೋಗಿನಸ್ತಸ್ಯ ಶ್ರಮದಾಹಜರಾಮಯಃ ॥ 
ಕಾಕಚಂಚ್ವಾ ಪಿಬೇದ್‌ ವಾಯುಂ ಸಂಧ್ಯಯೋರುಭಯೋರಪಿ | 
ಕುಂಡಲಿನ್ಯಾ ಮುಖೇಧ್ಯಾತ್ಮಾ ಕ್ಷಯರೋಗಸ್ಗಶಾಂತಯೇ ॥ 
ವಲ ಬ್ರಿ 
ಅಹರ್ನಿಶಂ ಪಿಬೇದ್‌ ಯೋಗೀ ಕಾಕಚಂಚ್ವಾ ವಿಚಕ್ಷಣಃ । 


ದೂರಶ್ರುತಿರ್ದೂರದೃಷ್ಟಿಸ್ತಥಾಸ್ಯಾದ್ದರ್ಶನಂ ಖಲು ॥ 
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ಉಭಯಸಂಧ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯವೂ ಸಾಧಕನು ಕಾಗೆಯ ಕೊಕ್ಕಿನಂತೆ ತುಟಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ಪೂರಕಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಅವನಿಗೆ ಆಯಾಸ, ದಾಹ, ಮುದಿತನ ಇತ್ವಾದಿಗಳು ಪೀಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ದೂರಶ್ರವಣ, ದೂರದೃಷ್ಟಿ, ದೂರ ದರ್ಶನ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಸಿದ್ದಿಗಳು ಲಭಿಸುವುವು, ಕ್ಷಯರೋಗವೂ ನಾಶವಾಗುವುದು. 


ವಾರಿಸಾರಃ ಧೌತಿ 


sry MAR: | 

೫೫೫೮ gaat aA ಇ ast: | 
ಇಗಸೆಕ್ವಫಕ್ಗ ae: ॥ ಇ ॥| 
ಅಥ ವಾರಿಸಾರಃ । 

ಆಕಂಠಂ ಪೂರಯೇದ್ವಾರಿ ವಕ್ಷೇಣ ಚ ಪಿಬೇಚ್ಛನೈಃ | 


ಚಾಲಯೇದುದರೇಣೈವ ಚೋದರಾದ್ರೇಚಯೇದಧಃ ॥ 17 ॥ 


ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ತುಂಬಿಸಿಕೊಂಡು, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅದನ್ನು ಕಂಠ ತಲುಪುವವರೆಗೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು; ಬಳಿಕ 
ಅದನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಚಲಿಸಿ, ಗುದದ ಮೂಲಕ ಹೊರಬಿಡಬೇಕು. [1-17] 


aha: ಇ Mer 12! | 
HEAT da 7೫೫೫ ॥ ೪6 ॥ 


ವಾರಿಸಾರಂ ಪರಂ ಗೋಪ್ಯಂ ದೇಹನಿರ್ಮಲಕಾರಕಮ್‌ | 
ಸಾಧಯೇತ ತ ಯತ್ನೇನ ದೇವದೇಹಂ ಪಪದ್ದತೇ ॥ 18 ॥ 
ವಸ್ರು £1 ೨ ಜಿ 


ವಾರಿಸಾರವು ಅತೀ ಗೋಪ್ಯವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅದು ದೇಹವನ್ನು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರಯತ್ನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಅದನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುವುದರಿಂದ ದೇವತೆಗಳಿಗೆ ಸಮನಾದ ದೇಹವು ಲಭಿಸುವುದು. [1-18] 


aha ೫೫ ಲಗ ಇಸ: TAA: | 
ಇರ್‌ itera ಕ್ಷ 7೮೫ ॥ ೪% ॥ 


ವಾರಿಸಾರಂ ಪರಾಂ ಧೌತಿಂ ಸಾಧಯೇದ್ಯಃ ಪ್ರಯತ್ನತಃ । 


ಮಲದೇಹಂ ಶೋಧಯಿತ್ವಾ ದೇವದೇಹಂ ಪ್ರಪದ್ಯತೇ ॥ 19 ॥ 


ವಾರಿಸಾರವು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಧೌತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. ಅದನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟು ಸಾಧಿಸುವುದರಿಂದ ದೇಹದ ಕಶ್ಮಲಗಳು 
ಶೋಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ಹೊಳೆಯುವ ದೇಹವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. [1-19] 
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ಅಗ್ನಿಸಾರ ಧೌತಿ 


377 STAR: | 

MT TES HART RRA | 
efrrenrerer ead AEE I 2o ॥ 
ಅಥ ಅಗ್ನಿಸಾರಃ । 

ನಾಭಿಗ್ರಂಥಿಂ ಮೇರುಪೃಷ್ಠೇ ಶತವಾರಂಚ ಕಾರಯೇತ್‌ । 


ಅಗ್ನಿಸಾರಮೇಷಾ ಧೌತಿರ್ಯೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಿದ್ದಿದಾ ll 20 ॥ 


ನಾಭಿಯ (ಹೊಕ್ಕಳು) ಭಾಗವನ್ನು, ನಡುಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು, ನೂರುಬಾರಿ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನಕಡೆಗೆ ಸತತವಾಗಿ ಒತ್ತಬೇಕು. 


ಅಗ್ನಿಸಾರವೆಂದು ಕರೆಯುವ ಈ ಧೌತಿಯು ಯೋಗಸಾಧಕರಿಗೆ ಯೋಗಸಿದ್ದಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುವುದು. [1-20] 


SAAT Sa AAA | 
ue AA: AMET ಕಗಗ ಕಳಳ | 
ae MAA ಕತ್ತ WATT ॥ 2 ॥ 


ಉದರಾಮಯಜಂತೃ್ಯಕ್ವ್ವಾ ಜಠರಾಗ್ನಿ ವಿವರ್ಧಯೇತ್‌ । 
ಏಷಾ ಧೌತಿಃ ಪರಾ ಗೋಪ್ಯಾ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಾ । 


ಕೇವಲಂ ಧೌತಿಮಾತ್ರೇಣ ದೇವದೇಹೋ ಭವೇದ್‌ಧ್ರುವಮ್‌ ॥ 21 ॥ 


ಇದು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕಶ್ಮಲಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು. ದೇವತೆಗಳಿಗೂ 
ದುರ್ಲಭವಾದ ಈ ಧೌತಿಯನ್ನು ಅತೀ ಗೋಪನೀಯವಾಗಿಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸಮಾತ್ರದಿಂದ 
ಹೊಳೆಯುವ ದೇಹವು ದೊರೆಯುವುದು. [1-21] 


ಬಹಿಷ್ಕೃತ ಧೌತಿ 
are afesgaetfd: | 
let Aref A | 
72೮೫೧೫೧7೧೭ ಇಸಾ | 
ue ಚೆ: ಕಗಗ 7 ಭಣ RATER ॥ ಇ9 ॥ 


ಅಥ ಬಹಿಷ್ಕೃತಧೌತಿಃ | 
ಕಾಕೀಮುದ್ರಾಂ ಸಾಧಯಿತ್ವಾ ಪೂರಯೇದುದರಂ ಮರುತ್‌ | 
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ಧಾರಯೇದರ್ಧಯಾಮಂತು ಚಾಲಯೇದರ್ಧವತ್ತ,ನಾ | 


ಏಷಾ ಧೌತಿಃ ಪರಾಗೋಪ್ಯಾ ನ ಪ್ರಕಾಶ್ಯಾ ಕದಾಚನ ॥ 22 ॥ 


ಮುಖವನ್ನು ಕಾಗೆಯ ಕೊಕ್ಕಿನಂತೆ ಮಾಡಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯನ್ನು ತುಂಬಿಸಿ ಅರ್ಧ ಯಾಮಕಾಲ (ಒಂದೂವರೆ 
ಘಂಟೆ) ಅದನ್ನು ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಅದನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಕರುಳುಗಳಕಡೆಗೆ ಸಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಅತೀ ಗೋಪನೀಯವಾದ ಈ ಧೌತಿಯನ್ನು ಅಯೋಗ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳಕೂಡದು. [1-22] 


ಪ್ರಕ್ಷಾ ಲನ 


3೫7 TATE | 

afm Sefer feast AAA | 
set weet aA | 
7೪೪೯೫೯೫ AEE St ARTA YE: ॥ 2 | 
ಅಥ ಪ್ರಕ್ಟಾಲನಮ್‌ | 

ನಾಭಿಮಗ್ನೋ ಜಲೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ಶಕ್ತಿನಾಡೀಂ ವಿಸರ್ಜಯೇತ್‌ | 


ಕರಾಭ್ಯಾಂ ಕ್ಟಾಲಯೇನ್ನಾಡೀಂ ಯಾವನ್ಮಲವಿಸರ್ಜನಮ್‌ । 


ತಾವತ್ವಕ್ಷಾಲ್ಕ್ಯ ನಾಡೀಂಚ ಉದರೇ ವೇಶಯೇತ್‌ ಪುನಃ ॥ 23 ॥ 


ನಾಭಿಯವರೆಗೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಶಕ್ತಿನಾಡೀಯನ್ನು ಹೊರತೆಗೆದು ಕೈಗಳಿಂದ, ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಕಶ್ಮಲಗಳು 
ಹೋಗುವವರೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಅದನ್ನು ಪುನಃ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. [1- 
23] 


¥ Tee Me Sarat goto | 
ae ಸ ಹುಟು WAGE I VY 


ಇದಂ ಪ್ರಕ್ಟಾಲನಂ ಗೋಪ್ಯಂ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಮ್‌ | 


ಕೇವಲಂ ಧೌತಿಮಾತ್ರೇಣ ದೇವದೇಹೋ ಭವೇದ್‌ಧ್ರುವಮ್‌ ॥ 24 ॥ 


ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾದ ಈ ಪ್ರಕ್ಟಾಲನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ರಹಸ್ಯವಾಗಿಡಬೇಕು. ಕೇವಲ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೇವತೆಗಳಂತಹಾ ದೇಹವು ದೊರೆಯುವುದು. [1-24] 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಇದರ ಕುರಿತು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದೆ: 


ಸ ಚಾವಶ್ಯಂ ಕ್ಲಾಲನಂ ಚ ಕುರ್ಯಾನ್ಸಾಡ್ನ್ಕಾದಿಶೋಧನೇ | 
ರ ಸ್ಮ 


ನೇಗ್ನೀಯೋಗಮಾರ್ಗೇಣ ನಾಡೀಕ್ಟಾಲನ ತತ್ಪರಃ ॥ 


20 


ಭವತ್ಯೇವ ಮಹಾಕಾಲೋ ರಾಜರಾಜೇಶ್ವರೋ ಯಥಾ | 
ಕೇವಲಂ ಪ್ರಾಣವಾಯೋಶ್ಚ ಧಾರಣಾತ್‌ ಕ್ಲಾಲನಂ ಭವೇತ್‌ ॥ 
ವಿನಾಕ್ಟಾಲನಯೋಗೇನ ದೇಹಶುದ್ಧಿರ್ನಜಾಯತೇ | 


ಕ್ಲಾಲನಂ ನಾಡಿಕಾದೀನಾಂ ಶ್ಲೇಷ್ಮಪಿತ್ತ ನಿವಾರಣಮ್‌ ॥ 


ಯೋಗೀಗೆ ನಾಡೀಗಳ ಶುದ್ಧಿ ಕರಣ ಮತ್ತು ತೊಳೆಯುವುದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಯಾರು ನೇಗ್ಲೀಯೋಗದ ಮೂಲಕ 
ನಾಡೀಯನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ೇಕರಿಸುವರೋ ಅವರು ರಾಜರಾಜೇಶ್ವರನಾದ ಮಹಾಕಾಲನಿಗೆ ಸಮನಾಗಿ ಆಗುವರು. ಕೇವಲ 
ಪ್ರಾಣವಾಯುವಿನ ಧಾರಣೆಯಿಂದ ಕ್ಷಾಲನೆಯಾಗುವುದು. ಕ್ಷಾಲನೆಯಿಲ್ಲದೆ ದೇಹಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಅದರಿಂದ ಕಘ-ಪಿತ್ತ ಮೊದಲಾದ ದೋಷಗಳೂ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಬಹಿಷ್ಕೃತಧೌತಿಯ ಪ್ರಯೋಗ 


377 ಇರಿರ್ಷಾಗೆಗೌ೫7: | 

ಇಳೆ ROT ಸಗ್ಗ ಇತ ಇಗ: 1 
apd eA ಇ ತಸ ॥ ೨೬ ॥ 
ಅಥ ಬಹಿಷ್ಕೃತಧೌತಿಪ್ರಯೋಗಃ । 

ಯಾಮಾರ್ಧಂ ಧಾರಣಂ ಶಕ್ತಿಂ ಯಾವನ್ನ ಸಾಧಯೇನ್ನರಃ । 


ಬಹಿಷ್ಣೃತಂ ಮಹದೌತಿಸ್ಥಾವಚ್ಚೈವ ನ ಜಾಯತೇ ॥ 25 ॥ 
ಚಲ eT) 


ಒಂದೂವರೆ ಘಂಟೆಯವರೆಗೆ ಯಾವ ಸಾಧಕನಿಗೆ ವಾಯುವನ್ನು ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೋ, 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ಬಹಿಷ್ಕೃತ ಧೌತಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಕೂಡದು. [1-25] 


ದಂತಧೌತಿ 


ary ಕಾ್‌್‌: | 

dee Rae Free mola: | 
URRY Yet ಕಾಲ್‌ fred ॥ ಇ6 ॥ 

ಅಥ ದಂತಧೌತಿಃ । 

ದಂತಮೂಲಂ ಜಿಹ್ವಾಮೂಲಂ ರಂಧ್ರಂಚ ಕರ್ಣಯುಗ್ಮಯೋಃ | 


ಕಪಾಲರಂಧ್ರಂ ಪಂಚೈತೇ ದಂತಧೌತಿಂ ವಿಧೀಯತೇ ॥ 26 ॥ 
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ದಂತಮೂಲ (ಹಲ್ಲುಗಳ ಬುಡ), ಜಿಹ್ವಾಮೂಲ (ನಾಲಗೆಯ ಬುಡ), ಕಂಠರಂದ್ರ, ಕಿವಿಗಳ ಮತ್ತು 
ಕಪಾಲರಂಧ್ರಗಳ (ಮೂಗಿನ ಬುಡದಲ್ಲಿರುವ ಶ್ಲೇಷ್ಮಗ್ರಂಥಿಗಳು) ಶುದ್ಧೀಕರಣ ಎಂದು ದಂತಧೌತಿಯು 
ಐದುವಿಧವಾಗಿದೆ. [1-261 


ದಂತಮೂಲಧೌತಿ 


377 ಕಾಸ್ಟಲಿ: | 

afer TAT AAR ಇ ಸಷ | 
ede af ॥ 99 ॥ 
ಅಥ ದಂತಮೂಲಧೌತಿಃ । 


ಖಾದಿರೇಣ ರಸೇನಾಥ ಮೃತ್ತಿಕಯಾ ಚ ಶುದ್ಧಯಾ | 
ಮಾರ್ಜಯೇದ್ದಂತಮೂಲಂಚ ಯಾವತ್ಮಿಲ್ಬಿಷಮಾಹರೇತ್‌ ll 27 ॥ 


ಖದಿರಿನ ರಸದಿಂದ (ಕಾಚು, ಅಡಿಕೆಯ ರಸ) ಅಥವಾ ಶುದ್ಧ ಮಣ್ಣಿನಿಂದ, ಕಲ್ಮಶಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವವರೆಗೆ 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. [1-27] 


ಸ್ಟ್‌ ೮77 fafa ೫7೫೫೯7 | 

Rat gaara ಇ ಕಾಗ ಇ afer | 
dee afar ೫077 7೫೫೭ |॥ 96 ॥ 
ದಂತಮೂಲಂ ಪರಾ ಧೌತಿರ್ಯೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಾಧನೇ । 


ನಿತ್ಯಂ ಕುರ್ಯಾತ್ವಭಾತೇ ಚ ದಂತರಕ್ಟಾಂ ಚ ಯೋಗವಿತ್‌ । 
ದಂತಮೂಲಂ ಧಾವನಾದಿಕಾರ್ಯೇಷು ಯೋಗಿನಾಂ ಮತಮ್‌ ॥ 28 ॥ 


ತಮ್ಮ ಯೋಗಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯವೂ ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯದ ದಂತಮೂಲದ ಶುದ್ಧೀಕರಣವು ಸಾಧಕರಿಗೆ ತಮ್ಮ 
ಹಲ್ಲುಗಳ ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ದಂತಧಾವನದ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯು ಎಲ್ಲಾ 
ಯೋಗಿಶ್ರೇಷ್ಠರಿಂದ ಸೂಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. [1-28] 


ಜಿಹ್ವಾಶೋಧನ 
3೫7 ಗಗ್‌ | 


seme: ಸರಾಗ FATA | 
ಇಸಗಗರ್ಗಗಾಗಸಗೆರರಗಾ॥ 2 ॥ 
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ಅಥ ಜಿಹ್ವಾಶೋಧನಮ್‌ । 
ಅಥಾತಃ ಸಂಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಜಿಹ್ಹಾಶೋಧನಕಾರಣಮ್‌ | 
ಲಿ ವ ‘ 


ಜರಾಮರಣರೋಗಾದೀನ್ನಾಶಯೇದ್ದೀರ್ಫಲಂಬಿಕಾ ll 29 ॥ 


ನಾನು ಈಗ ನಾಲಗೆಯ ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ವಿಧಾನವನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. ಉದ್ದವಾದ ನಾಲಗೆಯು ಮುದಿತನ, ಮರಣ 
ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡುತ್ತದೆ. [1-29] 


ಜಿಹ್ವಾಮೂಲಧೌತಿ ಪ್ರಯೋಗ 


arr fared: | 

ತೆಗಗ77777 ತಿರ್ಗಾಗಾರಗಗ: | 
SRA ತ್ವ AAT | 

ಸ: ಸರ್ಗಗೌರ್ಗ ಕಡಸುತ ೧೫7೪೫ ॥ 90 ॥| 
ಅಥ ಜಿಹ್ವಾಮೂಲಧೌತಿಪ್ರಯೋಗಃ | 
ತರ್ಜನೀಮಧ್ಯಮಾನಾಮಾ ಅಂಗುಲಿತ್ರಯಯೋಗತಃ । 


ವೇಶಯೇದ್ದಲಮಧ್ಯೇ ತು ಮಾರ್ಜಯೇಲ್ಲಂಬಿಕಾಜಡಮ್‌ । 
ಶನೈಃ ಶನೈರ್ಮಾರ್ಜಯಿತ್ವಾ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 30 ॥ 


ತರ್ಜನೀ, ಮಧ್ಯಮ ಮತ್ತು ಅನಾಮಿಕ (ತೋರು, ಮಧ್ಯಮ ಮತ್ತು ಉಂಗುರ) ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟುಗೂಡಿಸಿ 
ಗಂಟಲಿನೊಳಗೆ ತೂರಿಸಿ ನಾಲಗೆಯ ಬುಡವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಪುನಃ ಪುನಃ ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದ 
ಕಫದೋಷವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. [1-30] 


eda AEE ಶ್ವಾ: ಸಸ: | 
ಸತ್‌ Ma ಕತ ಸಣ: ಸಣ: ॥ 3೪ ॥ 


ಮಾರ್ಜಯೇನ್ನವನೀತೇನ ದೋಹಯೇಚ್ಚ ಪುನಃ ಪುನಃ । 
ತದಗ್ರಂ ಲೌಹಯಂತ್ರೇಣ ಕರ್ಷಯಿತ್ವಾ ಶನೈಃ ಶನೈಃ ॥ 31 ॥ 


ಬಳಿಕ ನಾಲಗೆಗೆ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಅದನ್ನು ಹೊರಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು; ಆಬಳಿಕ ಒಂದು 
ಲೋಹದ ಚಿಮಟದಿಂದ ನಾಲಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಳೆಯಬೇಕು. [1-31] 


Aa FATA ಕಾಸರ | 
wd gd ಸ ಗನ್‌ ಇ ಸಹಾರ ಕೆಸತ್‌ ಕತತ ॥ 39 ॥ 
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ನಿತ್ಯಂ ಕುರ್ಯಾತ್ಪ್ರಯತ್ನೇನ ರವೇರುದಯಕೇಇಸ್ತಕೇ | 
ಏವಂ ಕೃತೇ ಚ ನಿತ್ಯಂ ಸಾ ಲಂಬಿಕಾ ದೀರ್ಫತಾಂ ವ್ರಜೇತ್‌ ॥ 32 ॥ 


ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಸೂರ್ಯನ ಉದಯ, ಅಸ್ತ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಾಲಗೆಯು 
ದೀರ್ಥವಾಗುವುದು. [1-32] 


ಕರ್ಣಧೌತಿಪ್ರಯೋಗ 


are ote: | 
RRA Oe: | 
RATAN TTR TTT ॥ 33 ॥ 


ಅಥ ಕರ್ಣಧೌತಿಪ್ರಯೋಗಃ । 
ತರ್ಜನ್ಯನಾಮಿಕಾಯೋಗಾನ್ಮಾರ್ಜಯೇತ್‌ ಕರ್ಣರಂಧ್ರಯೋಃ | 


ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ನಾದಾಂತರಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್‌ ॥ 33 ॥ 


ತರ್ಜನಿ ಮತ್ತು ಅನಾಮಿಕ ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಕಿವಿಗಳ ರಂಧ್ರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೇಹಾಂತರ್ಗತವಾದ ಶಬ್ದಗಳು ಕೇಳಿಸಲಾರಂಭಿಸುವುದು. [1-33] 


ಕಪಾಲರಂಧ್ರಪ್ರಯೋಗ 


37೫7 ಕರಗ: | 
FEA ಕಗ ANETTA | 
ರಗಡ ead ARAN 3% ॥ 


ಅಥ ಕಪಾಲರಂದ್ರಪ್ರಯೋಗಃ | 
ವೃದ್ದಾಂಗುಷ್ಟೇನ ದಕ್ಷೇಣ ಮಾರ್ಜಯೇದ್ದಾಲರಂಧ್ರಕಮ್‌ | 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 34 ॥ 


ಬಲ ಹೆಬ್ಬೆರೆಳಿನಿಂದ ಮೂಗು ಹಣೆಯನ್ನು ಸೇರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿರುವ ತಗ್ಗುಗಳನ್ನು ತಿಕ್ಕಬೇಕು; ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಕಫದೋಷದಿಂದ ಜನಿಸುವ ರೋಗಗಳು ಶಮನವಾಗುತ್ತವೆ. [1-34] 


ಇತ್ತೆ ೧೫೫೯7೫ 718 ಗೌಕಕಣ: ೫೫7 | 
Rar ಇರಾ ಇ Rare ಇ ೧೫ RA ॥ 3 ॥ 
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ನಾಡೀ ನಿರ್ಮಲತಾಂ ಯಾತಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ | 


ನಿದ್ರಾಂತೇ ಭೋಜನಾಂತೇ ಚ ದಿವಾಂತೇ ಚ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ 35 ॥ 


ನಿದ್ದೆಯಿಂದ ಏಳುವಾಗ, ಊಟಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಇದನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಾಡೀಗಳ ಶುದ್ಧಿಯಾಗಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಯು ಪ್ರಾಪ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. [1-35] 


ಹೃದ್ಧೌತಿ 


ae ತೆಗ: | 
ಕತೆ ೧೫೬ FAUST ॥ 36 ॥ 
ಅಥ ಹೃದೌತಿಃ | 
೦ 
ಹೃದ್ದೌತಿಂ ತ್ರಿವಿಧಾಂ ಕುರ್ಯಾದ್ದಂಡವಮನವಾಸಸಾ ll 36 ॥ 
ಹೃದಯದ (ಗಂಟಲಿನ) ಶುದ್ಧೀಕರಣವು ದಂಡ, ವಮನ ಮತ್ತು ವಸ್ತ್ರ ಎಂದು ಮೂರುವಿಧವಾಗಿದೆ. [1-36] 


ದಂಡಧೌತಿ 


err ಕತಲ: | 

vara ಕಗಗ ಕರತ ಇರಿತ | 

ಕಾಚ AAA ಕ್ವ ಕತ: TEES: ॥ 39 ॥ 
ಅಥ ದಂಡಧೌತಿಃ । 

ರಂಬಾದಂಡಂ ಹರಿದ್ರಾದಂಡಂ ವೇತ್ರದಂಡಂ ತಥೈವ ಚ । 


ಹೃನ್ಮಧ್ಯೇ ಚಾಲಯಿತ್ವಾ ತು ಪುನಃ ಪ್ರತ್ಯಾಹರೇಚ್ಛನೈಃ Wl 37 ॥ 


ಬಾಳೆಯ ದಂಡು, ಅರಶಿನದ ದಂಟು ಅಥವಾ ಬೆತ್ತದ ದಂಟನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಗಂಟಲಿನೊಳಗೆ ತೂರಿಸಿ, 
ಹಾಗೆಯೇ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೊರತೆಗೆಯಬೇಕು. [1-371 


pf de ಹಾಸ್‌ Tele | 
5೪07 ಕಾಗ ATTA ॥ 36 ॥ 


ಕಫಪಿತ್ತಂ ತಥಾ ಕ್ಲೇದಂ ರೇಚಯೇದೂರ್ಧವವವರ್ತ,ನಾ | 
ದಂಡಧೌತಿವಿಧಾನೇನ ಹೃದ್ರೋಗಂ ನಾಶಯೇದ್‌ಧ್ರುವಮ್‌ ॥ 38 ॥ 
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ದಂಡಾಧೌತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಫ, ಪಿತ್ತ ಮತ್ತಿತರ ಕಶ್ಮಲಗಳು ಬಾಯಿಯಮೂಲಕ ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಡುವುವು 
ಹಾಗೂ ಎಲ್ಲಾ ತರಹದ ಹೃದಯ ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ನಾಶವಾಗುವುವು. [1-38] 


ವಮನಧೌತಿ 


are sae: 
ಆ Aaah ಸತಾಗತಕ್ಗೌತ್‌ qe: । 
set ಕಡ ಜಗ್‌ ಕಾಸಾ ಕಹತ A: | 
ಇನ mean fod ೧೫7೫೫. ॥ 39 ॥ 
ಅಥ ವಮಧೌತಿಃ | 
ಭೋಜನಾಂತೇ ಪಿಬೇದ್ವಾರಿ ಚಾಕಂಠಪೂರಿತಂ ಸುಧೀಃ । 
ಊಧ್ಧಾಂ ದೃಷ್ಟಿಂ ಕ್ಸಣಂ ಕೃತ್ವಾ ತಜ್ಜಲಂ ವಮಯೇತ್ಪುನಃ | 
ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಫಪಿತ್ತಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 39 ॥ 
ಸಾಧಕನು ಊಟವಾದಬಳಿಕ ಕಂಠದವರೆಗೆ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಪಸಮಯ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮೇಲೆಮಾಡಿ ಆ 


ನೀರನ್ನು ವಮನಮಾಡಬೇಕು (ಬಾಯಿಯಿಂದ ಹೊರಹಾಕು). ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಕಫ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. [1-39] 


ವಸ್ತ್ರಧೌತಿ 
3೫7 ೫೫7೫1: | 
TA Ye ಸಗರ | 
ರ್ಮ Tae daar Meda ॥ 0 ॥ 


ಅಥ ವಾಸೋಧೌತಿಃ | 
ಚತುರಂಗುಲವಿಸಾರಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಸ್ಸಂ ಶನ್ನೆರ್ಗಸೇತ್‌ । 
- ಬ್‌ ೨) ೮ 
ಪುನಃ ಪ್ರತ್ಯಾಹರೇದೇತತ್ರ್ರೋಚ್ಯತೇ ಧೌತಿಕರ್ಮತತ್‌ ॥ 40 ॥ 
ನಾಲ್ಕು ಬೆರಳುಗಳಷ್ಟು ಅಗಲದ ಉದ್ದವಾದ (ಹದಿನೈದು ಅಡಿ) ತೆಳು ವಸ್ತ್ರವನ್ನು, ಅದರ ಒಂದು ತುದಿ 
ಎ ೨) Ft 


ಹೊರಗಿರುವಂತೆ ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ನುಂಗಬೇಕು; ಅಲ್ಲಸಮಯದ ಬಳಿಕ ಅದನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹೊರತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ವಸ್ತಧೌತಿ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [1-40] 


TereneieTgseet 8೫೧7 | 
sad egies ೪೫೫೫ RY RY ॥ 52 
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ಗುಲ್ಮಜ ರಪ್ಪೀಹಾಕುಷಕಫಪಿತಂ ವಿನಶ್ನತಿ । 
ವ" "ಐ [ONL ೦ ಜಿ 


೦ 
ಆರೋಗ್ಗಂ ಬಲಪುಷ್ಟಿಶ್ಚ ಭವೇತೃಸ್ನ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ 41 ॥ 
ಜಿ ಊ'ಚ "* -ಂ ಜ್ರ 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಉದರಶೂಲೆ, ಜ್ವರ, ಪ್ಲೀಹ ದೊಡ್ಡದಾಗುವಿಕೆ, ಕುಷ್ಠ ಮುಂತಾದ ಚರ್ಮರೋಗಗಳು 
ಮತ್ತು ಕಫ ಹಾಗೂ ಪಿತ್ತದ ತೊಂದರೆಗಳು ಶಮನವಾಗುವುವು; ದಿನದಿಂದ ದಿನಕ್ಕೆ ಸಾಧಕನ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು 
ಶಕ್ತಿಯು ಪುಷ್ಟಿಯಾಗುವುವು. [1-41] 


ಚತುರಂಗುಲ ವಿಸ್ತಾರಂ ಹಸ್ತ ಪಂಚದಶೇನತು | 
ಗುರೂಪದಿಷ್ಟಮಾರ್ಗೇಣ ಸಿಕ್ಕೇ ವಸ್ತೇ ಶನೈರ್ಗಸೇತ್‌ ॥ 
ಜಾತೆ 
ತತಃ ಪ್ರತ್ಯಾಹರೇಚ್ಛೆ ಆತತ್‌ ಕ್ಲಾಲನಂ ಧೌತಿಕರ್ಮ ತತ್‌ | 
ಜ [SY 
ಶ್ವಾಸಃ ಕಾಸಃ ಪ್ಲೀಹಾ ಕುಷ್ಠಂ ಕಫರೋಗಶ್ಚವಿಂಶತಿಃ | 
ಧೌತಿಕರ್ಮಪ್ರಸಾದೇನ ಶುಧ್ಯತೇ ಚ ನ ಸಂಶಯಃ ॥ ಗೃಹಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 


೬ 


ಸೂಕಾ ತೂಕ ತರಂ ವಸಂ ದ್ರಾತಿಂಶದ್‌ ಹಸ ಮಾನತಃ | 
ಉಲಿ ೨) ವಿ ಮಂ 
ಏಕ ಹಸ್ತಕ್ರಮೇಣೈವ ಯಃ ಕರೋತಿ ಶನೈಃ ಶನೈಃ Il 
ಯಾವತ್‌ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶದ್‌ಹಸ್ತಂ ಚ ತಾವತ್ಕಾಲಂ ಕ್ರಿಯಾಂಚರೇತ್‌ | 
ಏತತ್‌ಕ್ರಿಯಾ ಪ್ರಯೋಗೇನ ಯೋಗೀಭವತಿ ತತ್ಕಣಾತ್‌ । 
NN 
ಕ್ರಮೇಣಮಂತ್ರಸಿದ್ದಿಃ ಸ್ಲಾತ್‌ ಕಾಲಜಾಲವಶಂನಯೇತ್‌ ॥ ರುದಯಾಮಲತಂತ ॥ 
೦ ಜಿ ನ್‌) ರು 


ಮೂವತ್ತೆರಡು ಆಡಿ ಉದ್ದದ ಸೂಕ್ಷ ವಾದ ಬಟ್ಟೆಯ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಡಿಯಷ್ಟು ಮಂಗುವಂತೆ 
ಅಭ್ಯಾ ಸಮಾಡಬೇಕು. ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನುಂಗಲು ಅಭ್ಯಾಸವಾದ ಬಳಿಕ ಅದನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಚಲಿಸಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 


ಹೊರತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮಂತ್ರಸಿದ್ದಿಯು ಲಭಿಸುವುದು ಮತ್ತಾ ಮೃ ತ್ಕುಭಯವು ದೂರವಾಗುವುದು. 
(3) 50, ಶಿ 


ಮೂಲಶೋಧನ 
3೫7 TNE | 
SUTRA AAT ಇ ಸಇಗಣ್ಟ | 
TETRA TNE ॥ ೪9 ॥ 


ಅಥ ಮೂಲಶೋಧನಮ್‌ । 
ಅಪಾನಕ್ರೂರತಾ ತಾವದ್ಯಾವನ್ಮೂಲಂ ನ ಶೋಧಯೇತ್‌ | 
ತಸ್ಮಾತ್ಸರ್ವಪ್ರಯತ್ನೇನ ಮೂಲಶೋಧನಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 42 ॥ 


ಗುದದ ಶುದ್ಧೀಕರಣವಾಗದೇ ಅಪಾನವಾಯುವು ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಹೊರಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ಸರ್ವ 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಂದ ಮೂಲಶೋಧನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [1-42] 
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Raq ಕತಾ wearer a | 

TA ATA 717 ಸ ಶ್ತಸ: ಕ್ವಸ: | ಜಾ ॥ 
ಪಿತ್ತಮೂಲಸ್ಯ ದಂಡೇನ ಮಧ್ಯಮಾಂಗುಲಿನಾಪಿ ವಾ | 

ಯತ್ನೇನ ಕ್ಟಾಲಯೇದ್‌ಗುಹ್ಯಂ ವಾರಿಣಾ ಚ ಪುನಃ ಪುನಃ ॥ 43 ॥ 


ಅರಸಿನದ ದಂಟು ಯಾ ಮಧ್ಯಮಬೆರಳಿನ ಸಹಾಯದಿಂದ ಗುದವನ್ನು ನೀರಿನ ಜೊತೆಗೆ ಬಾರಿ ಬಾರಿ 
ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. [1-43] 


ಕಗರಾತರಗೌಸರಗನತ್‌್‌ FARA | 
mt aifegeta ಕ]ಇತಕ doar ॥ 8% ॥| 


ವಾರಯೇತ್ಕೋಷ್ಠಕಾಠಿನ್ಯಮಾಮಜೀರ್ಣಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ | 


ಕಾರಣಂ ಕಾಂತಿಪುಷ್ಟ್ಯೋಶ್ಚ ವಹ್ನಿಮಂಡಲ ದೀಪನಮ್‌ ॥ 44 ॥ 


ಇದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗದಿರುವುದು, ಮಲ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಅಜೀರ್ಣತೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು; ಈ 
ಕಾರಣದಿಂದ ದೇಹಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಉದ್ದೀಪನಗೊಳ್ಳುವುದು. [1-44] 


377 FATA | 
ತರಗ ಸರ್ವಾಸಸಾತಗಾ: ಇಗ Fra | 
ತತ್‌ 7೫ gralegamatedt ಇಇ fer | ೬೬ 1 


ಅಥ ಬಸ್ತಿಪ್ರಕರಣಮ್‌ । 


9,೦ ವಂ) 9 0೦ ಕ್‌ 
ಜಲಬಸ್ತಿಃ ಶುಷ್ಕಬಸ್ತಿರ್ಬಸ್ತಿಃ ಸ್ಯಾದ್‌ದ್ವಿವಿಧಾ ಸ್ಮೃತಾ | 


ಜಲಬಸಿಂ ಜಲೇ ಕುರ್ಯಾಚುಷ್ಟಬಸಿಂ ಸದಾ ಕಿತೌ ॥ 45॥ 
ದು ಬ್‌ ನಂ ಬ 


ಜಲಬಸ್ತಿ ಮತ್ತು ಶುಷ್ಕಬಸ್ತಿ ಎಂದು ಬಸ್ತಿಯು ಎರಡುವಿಧವಾಗಿದೆ; ಜಲಬಸ್ತಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿಯೂ, 


ಶುಷ್ಕಬಸ್ತಿಯನ್ನು ನೆಲದಲ್ಲಿಯೂ ಯಾವಾಗಲೂ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದು. [1-45] 
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ಜಲಬಸ್ತಿ 


೫೫ ಇರ್‌: | 
MATTE ಇಸ್ಟ್‌ STAY ERETAA | 
KER TART eae ATEN ॥ ೪6 1 


ಅಥ ಜಲಬಸ್ಥಿಃ । 
ಹಾದ 


ನಾಭಿಮಗ್ಗಜಲೇ ಪಾಯುಂ ನ್ಯಸ್ತವಾನುತ್ಕಟಾಸನಮ್‌ | 


ಆಕುಂಚನಂ ಪ್ರಸಾರಂಚ ಜಲಬಸ್ತಿಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 46 ॥ 


ನಾಭಿಮಟ್ಟದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಕಟಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಗುದವನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಆಕುಂಚನ ಪ್ರಸರಣ 


ಮಾಡುತ್ತಾ ಜಲಬಸ್ತಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದು. [1-46] 
ಬೇರೊಂದುಕಡೆ ಹೇಳಿದೆ: 


ನಾಭಿನಿಮ್ನ ಜಲೇ ವಾಯುಂ ನಸ್ತನಾಲೋತ್ಕಟಾಸನಃ | 
ಆಧಾರಾತ್‌ ಮಜ್ಜನಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಲಾಲನಂ ಬಸ್ತಿಕರ್ಮ ತತ್‌ ॥ 
ಗುಲ್ಮಪ್ಲೀಹೋದರೀರೋಗ ವಾತಪಿತ್ತಕಫೋದ್ಭವಾಃ | 


ಬಸ್ತಿಕರ್ಮ ಪ್ರಭಾವೇಣ ಸರ್ವರೋಗಕ್ಷಯೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 


ನಾಭಿಮಟ್ಟದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಕಟಾಸದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು, ಒಂದು ಅಡಿ ಉದ್ದದ ನಾಳವನ್ನು ಗುದದೊಳಗೆ 
ತೂರಿಸಬೇಕು. ಅದರ ಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಒಳಸೆಳೆದು ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಶುದ್ದಿ ಯಾಗುವುದು. ಇದನ್ನು 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಗುಲ್ಮ, ಪ್ಲೀಹ, ಉದರಗಳಲ್ಲಿ ವಾತ-ಪಿತ್ತ -ಶ್ಲೇಷ್ಠಗಳಿಂದುಂಟಾಗುವ' ರೋಗಗಳು 
ನಾಶವಾಗುವವು. 


wie ತಸ್‌ ay Fare | 
ರಾರ ಔಚ WA I 5 


ಪ್ರಮೇಹಂಚ ಉದಾವರ್ತಂ ಕ್ರೂರವಾಯುಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ । 
ಭವೇತ್ಸ್ವಚ್ಛಂದದೇಹಶ್ಚ ಕಾಮದೇವಸಮೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 47 ॥ 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸವು ಪ್ರಮೇಹ (ಮೂತ್ರಕೋಶದ ತೊಂದರೆಗಳು), ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯ ತೊಂದರೆಗಳು ಮತ್ತು 
ಅಪಾನವಾಯುವಿನ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು. ದೇಹವು ರೋಗಮುಕ್ತವಾಗಿ, ಕಾಮದೇವನಂತೆ 
ಸುಂದರವಾಗುವುದು. [1-47] 
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ಶುಷ್ಕಬಸ್ತಿ 


377 ಸ್ಮರ: | 
ಇಗ ಕಡಗ ಇರಿತ ಸರ್ಗ: | 
HART UATE TARA ॥ ೬6 ॥ 


ಅಥ ಶುಷ್ಕಬಸ್ಕಿಃ | 
ಬಸ್ತಿಂ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನೇನ ಚಾಲಯಿತ್ತಾ ಶನೈರಧಃ । 
ಅಶ್ವಿನೀಮುದ್ರಯಾ ಪಾಯುಮಾಕುಂಚಯೇತ್‌ ಪ್ರಸಾರಯೇತ್‌ Il 48 ॥ 
ಪಶಿ ಮೋತಾನಾಸನವನು ಮಾಡಿ ಸಣ್ಣಕರುಳನು ಹೊಟೆ, ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ತಳ ಬೇಕು; ಬಳಿಕ ಅಶ್ಲಿನೀಮುದೆಯಿಂದ 
ಬ ೨೦ 1 ಣ 1 ಬ fo] 5) ವ ನ 
ಗುದವನ್ನು ಆಕುಂಚನ ಪ್ರಸರಣ ಮಾಡುವುದು. [1-48] 


ama ಕಾಗ 7 Aer | 
RadiroafraraaTd AAA ॥ ೬9॥ 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕೋಷ್ಠದೋಷೋ ನ ವಿದ್ಯತೇ । 


ವಿವರ್ಧಯೇಜ್ಜಠರಾಗ್ನಿಮಾಮವಾತಂ ವಿನಾಶಯೇತ್‌ ॥ 49 ॥ 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ತೊಂದರೆಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಇದು ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ವರ್ಧಿಸಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದು. [1-49] 


ನೇತಿಕ್ರಿಯೆ 


377 ಗೌರ: | 
Rafat Yer TATA TARR | 
gafertadaad 7ಗಾ77 Neda ॥ uo ॥ 


ಅಥ ನೇತಿಯೋಗಃ | 
ವಿತಸಿ ಮಾನಂ ಸೂಕ ಸೂತಂ ನಾಸಾನಾಲೇ ಪವೇಶಯೇತ್‌ । 
ಂ ಜ್ರ ್ಭ KS) 


ಮುಖಾನ್ನಿರ್ಗಮಯೇತ್ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ನೇತಿಕರ್ಮತತ್‌ ॥ 50 ॥ 


ಸುಮಾರು ಹನ್ನೆರಡು ಅಂಗುಲಗಳಷ್ಟು ಉದ್ದವಿರುವ ತೆಳುವಾದ ದಾರವನ್ನು ಮೂಗಿನ ರಂಧ್ರದಲ್ಲಿ ಒಳಸೇರಿಸಿ 
ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಹೊರತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ನೇತಿಕ್ರಿಯೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [1-50] 
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ಇಗಗಗಗೌತಸಡ daffy | 
sare fear agi: WAT ॥ 4 ॥ 


ಸಾಧನಾನ್ನೇತಿಕಾರ್ಯಸ್ಯ ಖೇಚರೀಸಿದ್ದಿಮಾಪ್ನಯಾತ್‌ । 
ಕಫದೋಷಾ ವಿನಶ್ಯಂತಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 51 ॥ 


ನೇತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಖೇಚರೀಸಿದ್ದಿಯು ಪ್ರಾಪ್ತಿಯಾಗುವುದು; ಕಫದೋಷವು ನಶಿಸಿ ದಿವೃದೃಷ್ಟಿಯು 
Ia) ದಂ ಶಿ DU 
ಲಭಿಸುವುದು. [1-51] 


ಯೋಗದ ಇತರ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ: 


ಸೂತ್ರಂ ವಿತಸ್ತಿಮಾತ್ರಂ ತು ನಾಸಾನಾಲೇ ಪ್ರವೇಶಯೇತ್‌ | 
ಮುಖೇನ ಗಮಯೇಚ್ಛೈೈಷಾ ನೇತಿಃ ಸ್ಯಾತ್‌ ಪರಮೇಶ್ವರಿ ll 


ಕಪಾಲವೇಧಿನೀಕಾಷ್ಠಾ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಪ್ರದಾಯಿನೀ | 


ಯ ಊರ್ಧ್ವಂ ಜಾಯತೇ ರೋಗೋನಯತ್ಯಾಶು ಚ ತಂನತಿಃ ॥ 


ಹದಿನಾರುಅಂಗುಲದಷ್ಟು ಉದ್ದವಿರುವ ದಾರವನ್ನು ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಬಾಯಿಯಿಂದ ಹೊರತೆಗೆಯುವುದರಿಂದ 
ನೇತಿಕರ್ಮವು ಸಿದ್ದಿಯಾಗುವುದು. ಇದರಿಂದ ತಲೆಯ ಸಮಸ್ತ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗಿ ದಿವ್ಯದ್ಧಷ್ಟಿ 


ಟಿ 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. 


ಲೌಲಿಕೀಯೋಗ (ನೌಲಿ) 


ere Mera: | 
Jaen ತಣ gad: | 
eames dame NUR ॥ 


ಅಥ ಲೌಲಿಕೀಯೋಗಃ | 
ಅಮಂದವೇಗೇನ ತುಂದಂ ತು ಭ್ರಾಮಯೇದುಭಪಾರ್ಶಯೋಃ | 
ಸರ್ವರೋಗಾನ್ನಿಹಂತೀಹ ದೇಹಾನಲವಿವರ್ಧನಮ್‌ ॥ 52 ॥ 


ಅಧಿಕವಾದ ವೇಗದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಂದು ಬದಿಯಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು ಬದಿಗೆ ಸರಿಸಬೇಕು; ಸರ್ವರೋಗಗಳನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸುವ ಇದು ದೇಹದ ಅಗ್ನಿಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿಸುವುದು. [1-52] 
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377 FEE | 
777ರ meer qed Aled | 
acme afd ed Wet ಕಳಿ: 1 ೬೩ ॥ 
ಅಥ ತ್ರಾಟಕಮ್‌ | 


ನಿಮೇಷೋನ್ಮೇಷಕಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಲಕ್ಷ್ಯಂ ನಿರೀಕ್ಷಯೇತ್‌ | 


ಯಾವದಶ್ರುನ ಪತತಿ ತ್ರಾಟಕಂ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ ಬುಧೈಃ ॥ 53 ॥ 


ಕಣ್ಣುರೆಪೆ ಗಳನ್ನು ಚಲಿಸದೆ ಕಣ್ಣೀರು ಬರುವ ತನಕ ಒಂದು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಲಕ್ಷ ವನು ದೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ನ್‌್‌ 1 ಣ ಬಲ ಬಲಿ ಷ್ಠ ಟಿ 1 
ತ್ರಾಟಕ ಎಂದು ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [1-53] 


TIARA ಯು ಜು ಭಜ 
arm Rrrafe Rais: ಧರಸ ॥ ಓಜ ॥| 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಶಾಂಭವೀ ಜಾಯತೇ ಧ್ರುವಮ್‌ । 
ನೇತ್ರರೋಗಾ ವಿನಶ್ಯಂತಿ ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 54 ॥ 


ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆಯು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು; ನೇತ್ರರೋಗಗಳೆಲ್ಲವೂ ದೂರವಾಗಿ 
ದಿವ್ಯದೃಷ್ಟಿಯು ಲಭಿಸುವುದು. [1-54] 


ಕಪಾಲಭಾತಿ 


3೫7 ಕರಗ: | 

"ae ಕ್ಯಾರಕ್ಟರ್‌ ಗಸ: | 
೪7೫೪೫7೫ Aer gateeead AANA ॥ ೬೬ 1 
ಅಥ ಕಪಾಲಭಾತಿಃ । 

'ವಾಮಕ್ರಮೇಣವ್ರುತ್ಕಮೇಣ ಶೀತ್ಯಮೇಣ ವಿಶೇಷತಃ । 


ಭಾಲಭಾತಿಂ ತ್ರಿಧಾ ಕುರ್ಯಾತ್ಮಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 55 ॥ 


ವಾಮಕ್ರಮ, ವ್ಯತ್ಯಮ ಮತ್ತು ಶೀತ್ಯಮ ಎಂದು ಕಪಾಲಭಾತಿಯು ಮೂರುವಿಧವಾಗಿದೆ; ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ಕಫದೋಷಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು. [1-55] 
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1. ಕಗಗ], ವಾತಕ್ರಮ 


ವಾಮಕ್ರಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ 


sre TART: | 

ಕ gaa ಸಾಗರ ಕ್ಷ: | 

ge WRT GRAY TEA ॥ ಓಕ ॥ 
ಅಥ ವಾಮಕ್ರಮಕಪಾಲಭಾತಿಃ | 


ಇಡಯಾ ಪೂರಯೇದ್ವಾಯುಂ ರೇಚಯೇತ್ಲಿಂಗಲಾಂ ಪುನಃ । 


ಪಿಂಗಲಯಾ ಪೂರಯಿತ್ವಾ ಪುನಶ್ಚಂದ್ರೇಣ ರೇಚಯೇತ್‌ ॥ 56 ॥ 


ಗಾಳಿಯನ್ನು ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ಹೊರಹಾಕುವುದು; ಪುನಃ ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ 
ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ಹೊರಬಿಡುವುದು. [1-56] 


KR ಸಾತ ತಾರ ಕಾಣಾ ಇತ್ತ ಸಗ | 
೫7೪7ಸಗಗ ಕಾಕ್‌ ೧೫7೫೫ ॥ 
ಪೂರಕಂ ರೇಚಕಂ ಕೃತ್ವಾ ವೇಗೇನ ನ ತು ಚಾಲಯೇತ್‌ | 


ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಫದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 57 ॥ 


ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಹಾಕದೇ ಪೂರಕ ಮತ್ತು ರೇಚಕಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು; ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಕಫದೋಷವು ನಿವಾರಿಸಲ್ಪಡುವುದು. [1-57] 


ಪ್ಯತ್ಯಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ 
are yeaa: | 
TATE STRTATRST Yd AEA | 
ud UT yer Fever AANA ॥ ೬6 ॥ 


ಅಥ ವ್ಯತ್ಯಮಕಪಾಲಭಾತಿಃ | 
ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ಜಲಮಾಕೃಷ್ಯ ಪುನರ್ವಕ್ಷೇಣ ರೇಚಯೇತ್‌ । 


ಪಾಯಂ ಪಾಯಂ ವೃತ್ಯಮೇಣ ಶ್ಲೇಷ್ಠದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 58 ॥ 
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ನೀರನ್ನು ಮೂಗಿನಮೂಲಕ ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಬಾಯಿಯಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೊರಹಾಕುವುದು. ಈ ರೀತಿ 
ವ್ಯೃತ್ಯಮವಾಗಿ ಮೂಗಿನ ರಂಧ್ರಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಂಡು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶ್ಲೇಷ್ಮದೋಷವು 
ನಿವಾರಿಸಲ್ಪಡುವುದು. [1-58] 


ಶೀತೃ ಮ ಕಪಾಲಭಾತಿ 


are ಸಗರ: | 
ಸೌರ್ಸಾಸ heer sero ara | 
TIARA FTAA HAT ॥ 4 ॥ 


ಅಥ ಶೀತ್ಯಮಕಪಾಲಭಾತಿಃ 
ಶೀತ್ಯೃತ್ಯ ಪೀತ್ವಾ ವಕ್ತೇಣ ನಾಸಾನಾಲೈರ್ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌ । 
ಏವಮಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಕಾಮದೇವಸಮೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 59 ॥ 


೨ 


“ಶೀ? ಎಂಬ ಶಬ್ದವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ಬಾಯಿಯಿಂದ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಮೂಗಿನಮೂಲಕ 
ಹೊರಬಿಡುವುದು. ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಾಮದೇವನಂತಹ ದೇಹವು ದೊರೆಯುವುದು. [1-59] 


ಇ ತರ್ತಾ ಕಲಸ ಇ 7 ಕಕ | 
ಇಸಾ Ferd ARAL ॥ Eo ॥| 


ನ ಜಾಯತೇ ವಾರ್ಧಕ್ಯಂ ಚ ಜರಾ ನೈವ ಪ್ರಜಾಯತೇ । 
ಭವೇತ್ಸ್ವಚ್ಛಂದದೇಹಶ್ಚ ಕಘದೋಷಂ ನಿವಾರಯೇತ್‌ ॥ 60 ॥ 


ಸಾಧಕನನ್ನು ವಾರ್ಧಕ್ಯವು ಬಾಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಕ್ಲೀಣತೆಯು ಯಾವತ್ತಿಗೂ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಕಫದೋಷವು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಅವನು ಆರೋಗ್ಯವಂತ ದೇಹವನ್ನು ಹೊಂದುವನು. 11-60] 


7 SEUSS ICID UEC a WR ಗ್‌ ಸಗ WATE: A: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನಂ ನಾಮ ಪ್ರಥಮೋಪದೇಶಃ 


ಸಮಾಪ್ತಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಘೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನೆಯೆಂಬ ಪ್ರಥಮೋಪದೇಶವು 
ಮುಗಿಯಿತು. 
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ಗಸಗಸ: ದ್ವಿತೀಯೋಪದೇಶಃ 
MAT URI ಆಸನಪ್ರಕರಣ 


Ig 3೫7 | 
sea Tae ಇತ್ತ ತೌರ: | 
agin ಇರಾ feat 7 ॥ 2 


ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ ಟ 
ಆಸನಾನಿ ಸಮಸ್ತಾನಿ ಯಾವಂತೋ ಜೀವಜಂತವಃ | 


ಚತುರಶೀತಿಲಕ್ಟಾಣಿ ಶಿವೇನ ಕಥಿತಾನಿ ಚ ॥ 1 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು: ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ವಿಧದ ಜೀವಜಂತುಗಳಿವೆಯೋ ಅಷ್ಟು ವಿಧದ ಆಸನಗಳಿವೆ. 
ಅದರಲ್ಲಿ ಎಂಬತ್ತನಾಲ್ಕು ಲಕ್ಷ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಆಸನಗಳನ್ನು ಶಿವನು ತಿಳಿಸಿದ್ದಾನೆ. [2-1] 


ae me ARE AI ಇಗ ಕ್ಮ | 
ae 7೫7 afer ATTA SYA ॥ ಇ ॥ 


ತೇಷಾಂ ಮಧ್ಯೇ ವಿಶಿಷ್ಟಾನಿ ಷೋಡಶೋನಂ ಶತಂ ಕೃತಮ್‌ । 
ತೇಷಾಂ ಮಧ್ಯೇ ಮತಠ್ಯಲೋಕೇ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶದಾಸನಂ ಶುಭಮ್‌ ॥ 2 ॥ 


ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಎಂಭತ್ತನಾಲ್ಕು ಆಸನಗಳು ವಿಶಿಷ್ಟವಾಗಿ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿವೆ; ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಮೂವತ್ತೆರಡು 
ಆಸನಗಳು ಮತ್ಯ್ಯಲೋಕದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮಫಲಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. [2-2] 


377 STATE ೪: | 

ಸಾತ ue 7೮7 ಇಲ್‌ ಶ್ವರ ಕತಾ Cafe | 
Ree mye ತೆಗ AAG 77 | 3 ॥ 
ಸ್‌ ಡ್‌ ೫೫7 TAT ATA ಇ | 
med ಕೌರ್‌ SRE HS ೫೫1 ॥ ಜ ॥ 
ಸ್ಸ್‌ ಕ್ಯಷ್ಟಷ್ಯಕೆ ತತ ಕಂ | 


Sage ಕಚ Vg TES | ಓ ॥| 
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ಸಳ್‌ TR ಇತ್ತ್‌ TST | 
ema safest ಇಗ. ॥  ॥ 


ಅಥ ಆಸನಾನಾಂ ಭೇದಾಃ । 

ಸಿದ್ಧಂ ಪದ್ಮಂ ತಥಾ ಭದ್ರಂ ಮುಕ್ತಂ ವಜ್ರಂಚ ಸ್ವಸ್ತಿಕಮ್‌ | 
ಸಿಂಹಂಚ ಗೋಮುಖಂ ವೀರಂ ಧನುರಾಸನಮೇವ ಚ ॥ 3 ॥ 
ಮೃತಂ ಗುಪ್ತಂ ತಥಾ ಮತ್ತ್ಯಂ ಮತ್ತೆ 5ೀ೦ದ್ರಾಸನಮೇವ ಚ! 
ಗೋರಕ್ಟಂ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಂ ಉತ್ಕಟಂ ಸಂಕಟಂ ತಥಾ ॥ 4 ॥ 
ಮಯೂರಂ ಕುಕ್ಕುಟಂ ಕೂರ್ಮಂ ತಥಾಚೋತ್ತಾನಕೂರ್ಮಕಮ್‌ । 
ಉತ್ತಾನಮಂಡುಕಂ ವೃಕ್ತಂ ಮಂಡೂಕಂ ಗರುಡಂ ವೃಷಮ್‌ ॥ 5 ॥ 
ಶಲಭಂ ಮಕರಂ ಚೋಷ್ಟ್ರಂ ಭುಜಂಗಂಚಯೋಗಾಸನಮ್‌ | 
ದ್ವಾತ್ರಿಂಶದಾಸನಾನಿತು ಮತಕ್ಕಲೋಕೇಹಿ ಸಿದ್ಧಿದಮ್‌ ll 6 


ಆಸನ ವಿಧಗಳು - ಸಿದ್ಧಾಸನ, ಪದ್ಮಾ ಸನ, ಭದ್ರಾಸನ, ಮುಕ್ತಾಸನ, ವಜ್ರಾಸನ, ಸ್ವಸ್ತಿಕಾಸನ, ಸಿಂಹಾಸನ, 
ಗೋಮುಖಾಸನ, ಬಾಬು ಧನುರಾಸನ, ಶವಾಸನ, ಗುಪ್ತಾಸನ, ಮತ್ಸಾ ಸನ, ಮತ್ಸ್ಯೇಂದ್ರಾಸ ಸ 
ಗೋರಕ್ಟಾಸನ, ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನ, ಉತ್ಕಟಾಸನ, ಸಂಕಟಾಸನ, ಮಯೂರಾಸನ, ಕುಕ್ಕುಟಾಸನ, ಕೂರ್ಮಾಸನ, 
ಉತ್ತಾನಕೂರ್ಮಾಸನ, ಉತ್ತಾನಮಂಡುಕಾಸನ, ವೃಕ್ಷಾಸನ, ಮಂಡೂಕಾಸನ, ಗರುಡಾಸನ, ವೃಷಭಾಸನ, 
ಶಲಭಾಸನ, ಮಕರಾಸನ, ಉಷಾ ಸನ, ಭುಜಂಗಾಸನ ಮತ್ತು ಯೋಗಾಸನ ಇವು ಮೂವತ್ತೆರಡು ಆಸನಗಳು 


ಮತ್ತ್ಯಲೋಕದಲ್ಲಿ ಮಾನವರಿಗೆ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕವಾಗಿವೆ. [2-3..6] 


ಚತುರಶೀತಾಸನಾನಿ ಸಂತಿ ನಾನಾವಿಧಾನಿ ಚ । 
ತೇಭ್ಯಶ್ಚತುಷ್ಕಾ )ಮಾದಾಯ ಮಯೋಕ್ತಾನಿ ಬ್ರವೀಮ್ಯ ಹಮ್‌ | 
ಸಿದ್ಧಾ ಸನಂ ಪದ್ಮಾ ಸನಂ ಚೋಗ್ರಕಂ ಚೈವಸ್ವಸ್ತಿಕಮ್‌ | ಶಿವಸಂಹಿತೆ ॥ 


ಎಂಭತ್ತನಾಲ್ಕು ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧ, ಪದ್ಧ, ಉಗ್ರ ಮತ್ತು ಸ್ವಸ್ತಿಕ ಎಂಬ ಆಸನಗಳು ಸ ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿವೆ. 


ಆಸನಗಳ ಪ್ರಯೋಗ ವಿಧಿ 


N ಮ ಜು 
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Tarde afer ಇತತ ga gfe enfia | 
ey: FAAS TAY YAN 
ಇತರರ rare herd ॥ ಅ ॥ 
ಅಥ ಆಸನಾನಾಂ ಪ್ರಯೋಗಃ | 
ಅಥ ಸಿದ್ಧಾಸನಮ್‌ । 
ಯೋನಿಸ್ಥಾನಕಮಂಪಫ್ರಿಮೂಲಘಟಿತಂಸಂಪೀಡ್ಯ ಗುಲ್ಫೇತರಂ 
ಮೇಢ್ರೋಪರ್ಯಥ ಸನ್ನಿಧಾಯ ಚಿಬುಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಹೃದಿ ಸ್ಥಾಪಿತಮ್‌ | 
ಸ್ಥಾಣುಃ ಸಂಯಮಿತೇಂದ್ರಿಯೋsಚಲದೃಶಾ ಪಶ್ಯನ್‌ ಭ್ರುವೋರಂತರ- 


ಮೇವಂಮೋಕ ವಿಧಾಯತೇಘಲಕರಂ ಸಿದ್ದಾಸನಂ ಪ್ರೋಚ್ಛತೇ ॥ 7 ॥ 
BU ಡ್ರಾ ಬ್ರಿ 


ಇಂದ್ರಿಯಸಂಯಮವುಳ್ಳ ಸ್ಥಿರಚಿತ್ತದ ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಒಂದು ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಯೋನಿಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಇನ್ನೊಂದನ್ನು 
ಮೂತ್ರಾಂಗದ ಮೇಲುಭಾಗದಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯಮೇಲೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಿ ಅಚಲತೆಯಿಂದ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು 
ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮೋಕ್ಬವೆಂಬ ಫಲವನ್ನು ನೀಡುವ ಸಿದ್ಧಾಸನವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [2-7] 


ಸಿದಾಸನದ ಪಶಂಸೆಯಲಿ ಹೇಳಿದಾರೆ: 
ಎ ಮ ದ ಎ 


ಯೇನಾಭ್ಯಾಸವಶಾಚ್ಛೀಘ್ರಂ ಯೋಗನಿಷ್ಟತ್ತಿಮಾಪ್ನಯಾತ್‌ | 
ಸಿದ್ಧಾಸನಂ ಸದಾಸೇವ್ಯಂ ಪವನಾಭ್ಯಾಸಿಭಿಃ ಪರಮ್‌ ॥ 

ಯೇನ ಸಂಸಾರ ಮುತ್ಸಜ್ಯ ಲಭ್ಯತೇ ಪರಮಾಗತಿಃ | 

ನಾತಃ ಪರತರಂ ಗುಹ್ಯಮಾಸನಂ ವಿದ್ಯತೇಭುವಿ ॥ ಶಿವಸಂಹಿತೆ ॥ 


ಅಂದರೆ ಸಿದ್ಧಾಸನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಸಿದ್ದಿ ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಸಮನಾದ ಇನ್ನೊಂದು ಆಸನವು ಇಲ್ಲ 
ಮತ್ತು ಇದರಿಂದ ಸಂಸಾರ ತ್ಯಾಗ ಹಾಗೂ ಮೋಕ್ಷವು ಸಿದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳಿ 
ಇದನ್ನು ಸದಾ ಮಾಡುತ್ತಿ ರಬೇಕು. 


ಇದರ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾರವನ್ನು ಹೀಗೆ ತಿಳಿಸಿದಾರೆ: 
ಎ 


ಯೋನಿಂ ಸಂಪೀಡ್ಯಯತ್ನೇನ ಪಾದಮೂಲೇನ ಸಾಧಕಃ | 
ಮೇಡಢ್ರೋಪರಿ ಪಾದಮೂಲಂ ವಿನ್ಕಸೇದ್ಯೋಗವಿತ್ಸದಾ || 
ಗು 
ಊರ್ಧಂಂ ನಿರೀಕ್ಷ್ಯ ಭ್ರೂಮಧ್ಯಂ ನಿಶ್ಚಲೋನಿಯತೇಂದ್ರಿಯಃ | 
ವಿಶೇದವಕ್ರಕಾಯ ಶ್ಚ ರಹಸ್ಕುದ್ದೇಗವರ್ಜಿತಃ ॥ 
ಸು ಶಿ 


ಏತತ್‌ ಸಿದ್ಧಾಸನಂ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಸಿದ್ಧಾನಾಂಚ ಶುಭಪ್ರದಮ್‌ । 


ಸಾಧಕನು ಒಂದು ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಯೋನಿಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ, ಎರಡನೆಯದನ್ನು ಲಿಂಗಮೂಲದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ 
ಭೂ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸ್ತಿ ರವಾಗಿಸಬೇಕು. ಇಂದ್ರಿ ಯಗಳನ್ನು ನಿಗ್ರಹಿಸಿ, ಉದ್ದೆ ಗಶೂನ್ಯನಾಗಿ ದೇಹವನ್ನು 
ನೇರವಾಗಿಸುವುದು. ಇದನ್ನು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಶುಭಪ್ರದವಾದ ಸಿದ್ದಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾ ರೆ 
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ಪದ್ಮಾಸನ 


3೫7 ರಾಸ | 

77೯೮೫ aft ಈ ಇತ್‌ Fe aT ೫೬7 
೬77೫೯೮೫ ೫377 8877 ತನಗ ಹಾಗ್‌ ಕತಕ | 
age Fad ೧೫೫ Rg ATA T- 
Sagem TATE ANE 1 6 ॥ 


ಅಥ ಪದ್ಮಾಸನಮ್‌ । 
ವಾಮೋರೂಪರಿ ದಕ್ಷಿಣಂ ಹಿ ಚರಣಂ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ವಾಮಂ ತಥಾ 
ದಕ್ಟೋರೂಪರಿ ಪಶ್ಚಿಮೇನ ವಿಧಿನಾ ಕೃತಾ ಕರಾಭ್ಕಾಂ ದೃಢಮ್‌ । 
ಲು ಸ್ಟ ವ ಶಿ ಲ 
ಅಂಗುಷ್ಕೌ ಹೃದಯೇ ನಿಧಾಯ ಚಿಬುಕಂ ನಾಸಾಗ್ರಮಾಲೋಕಯೇ- 


ದೇತದ್ವಾ 5ದಿವಿನಾಶನಾಶನಕರಂ ಪದ್ಮಾಸನಂ ಪ್ರೋಚ್ಯತೇ 181 


ಬಲಪಾದವನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯಮೇಲಿರಿಸಿ, ಎಡಪಾದವನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು; ಕೈಗಳನ್ನು 
ಬೆನ್ನಹಿಂದಿನಿಂದ ಸಾಗಿಸಿ ಕಾಲಿನ ಅಂಗುಷ್ಕಗಳನ್ನು ದೃಢವಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯಮೇಲಿರಿಸಿ 
ಮೂಗಿನ ತುದಿಯನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. ಇದು ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಪದ್ಮಾಸನವಾಗಿದೆ. [2-8] 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಇದರ ವಿಷಯವಾಗಿ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 


ಪದ್ಮಾಸನೇ ಸ್ಥಿತೋ ಯೋಗೀ ಪ್ರಾಣಾಪಾನವಿಧಾನತಃ | 
ಪೂರಯೇತ್‌ ಸವಿಮುಕ್ತಃ ಸ್ಯಾತ್‌ ಸತ್ಯಂ ಸತ್ಯಂ ಹಿ ಪಾರ್ವತಿ ॥ 
ದುರ್ಲಭಂ ಯೇನಕೇನಾಪಿ ಧೀಮತಾಲಭ್ಯತೇ ಪರಮ್‌ | 
ಅನುಷ್ಠಾನೇ ಕೃತೇ ಪ್ರಾಣಃ ಸಮಶ್ಚಲತಿ ತತ್ಕಣಾತ್‌ ॥ 
ಭವೇದಭ್ಯಾಸನೇ ಸಮ್ಯಕ್‌ ಸಾಧಕಸ್ಯ ನ ಸಂಶಯಃ । ಶಿವಸಂಹಿತೆ । 


ಪದ್ಧಾಸದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿರುವ ಯೋಗೀಯು ಪ್ರಾಣ-ಅಪಾನ ವಿಧಾನದಿಂದ ಪೂರಕ-ರೇಚಕ-ಕುಂಭಕ 
ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಅವನು ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅಭ್ಯಾಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣವು ಸಮನಾಗಿ 
ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಸಂಶಯವೂ ಬೇಡ. 


ಭದ್ರಾಸನ 


Se ಚು! 
Tet 7 ಕಾಗ ಕಾಕಾ Aaa: | 
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ಸರ್ವರ FTE FAT YEAR: ॥ 9 ॥ 
ಚಾ | 

wT ಇತರರಾತಾಗೌಗರ್ಗಾಸಗಾಸ ॥ ಇ೦ ॥ 

ಅಥ ಭದ್ರಾಸನಮ್‌ । 

ಗುಲ್ಪೌ ಚ ವೃಷಣಸ್ಯಾಧೋ ವ್ಯತ್ಯಮೇಣ ಸಮಾಹಿತಃ | 

ಪಾದಾಂಗುಷ್ಲೌ ಕರಾಭ್ಕಾಂಚ ಧೃತ್ತಾ ಚ ಪೃಷ್ಠದೇಶತಃ ॥ 9 ॥ 

© ಶ್ರ ವ ಲ 
ಜಾಲಂಧರಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ । 


ಭದ್ರಾಸನಂ ಭವೇದೇತತ್ಸರ್ವವ್ಯಾಧಿವಿನಾಶಕಮ್‌ Wl 10 ॥ 


ಎಡ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ, ಬಲಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಪೃಷ್ಠದ ಕೆಳಗೆ, ಯೋನಿದೇಶದ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು; ಕೈಗಳನ್ನು ಬೆನ್ನಹಿಂದಿನಿಂದ ಸಾಗಿಸಿ ಕಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳನ್ನು 

ಣಾ a) ಲ್ಲ Ki ಬ ಲ್ಲ 
ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನತುದಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಇದು 
ಸರ್ವವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುವ ಭದ್ರಾಸನವಾಗಿದೆ. [2-9..10] 


ಮುಕ್ತಾಸನ 


3೫೫7 PTA | 
UryeT ae ಕರ್ಚಾ ಇಲಗ | 
ಇಾರಾಗೌಗಗಿತ ore ೧13೫ ॥ ೩ ॥ 


ಅಥ ಮುಕ್ಕಾಸನಮ್‌ | 
ಪಾಯುಮೂಲೇ ವಾಮಗುಲ್ಲಂ ದಕ್ಬಗುಲ್ಬಂ ತಥೋಪರಿ | 


ಸಮಕಾಯಶಿರೋಗ್ರೀವಂ ಮುಕ್ತಾಸನಂತು ಸಿದ್ದಿದಮ್‌ I 11 ॥ 


ಗುದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನಿರಿಸಿ ಬಲ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಅದರ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು; ಬೆನ್ನು, ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು 
ತಲೆಯು ನೇರವಾಗಿರಬೇಕು. ಇದು ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಮುಕ್ತಾಸನವೆನಿಸಿದೆ. [2-11] 


ವಜ್ರಾ ಸನ 


3೫7 TIT | 
Tal STA ಸತತ್‌ Ura | 
ಕರಗ daa AARETAET ॥ 2% 1 
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ಅಥ ವಜ್ರಾಸನಮ್‌ । 
ಜಂಘಾಭ್ಯಾಂ ವಜ್ರವತ್‌ಕೃತ್ವಾ ಗುದಪಾಷೆಕ್ಟೀ ಪಾದಾವುಭೌ | 
ವಜ್ರಾಸನಂ ಭವೇದೇತದ್ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕಮ್‌ ॥ 12 ॥ 


ಕೆಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ವಜ್ರದಂತೆ ದೃಢವಾಗಿಸಿ ಪೃಷ್ಠಭಾಗದಲ್ಲಿ ಪಾದಗಳನ್ನು ಗುದದ ಎರಡೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 
ಇದು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ದಿಯನ್ನೊದಗಿಸುವ ವಜ್ರಾಸನವಾಗಿದೆ. [2-12] 


ಸ್ವಸ್ತಿಕಾಸನ 


ser RRA | 
waar Fear ೫77 7೫೫ 3೪ | 
Sere: aad: fo dae 22 ॥ 


ಅಥ ಸ್ವಸ್ತಿಕಾಸನಮ್‌ । 


ಜಾನೂರ್ವೋರಂತರೇ ಕೃತ್ವಾ ಯೋಗೀ ಪಾದತಲೇ ಉಭೇ । 


ಯಜುಕಾಯಃ ಸಮಾಸೀನಃ ಸ್ವಸಿ ಕಂ ತತ ಚಕತೇ ॥ 13 ॥ 
— ಲ) ಲೈ 


ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಚಿ ಪಾದಗಳ ಮೇಲೆ ದೇಹವನ್ನು ಭಾರವಾಗದಂತೆ ಇರಿಸಿ ನೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡರೆ 
ಅದನ್ನು ಸ್ವಸ್ತಿಕಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-13] 
ಇದರ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾರವನ್ನು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 
೦ 

ಜಾನೂರ್ವೋರಂತರೇ ಸಮ್ಯಗ್‌ ಧೃತ್ವಾ ಪಾದತಲೇ ಉಭೇ | 

ಯಜುಕಾಯಃ ಸುಖಾಸೀನಃ ಸ್ವಸ್ತಿಕಂ ತತ್‌ ಪ್ರವಕ್ಟತೇ ॥ 

ಅನೇನ ವಿಧಿನಾ ಯೋಗೀ ಸಾಧಯೇನ ಮಾರುತಂ ಸುಧೀಃ | 

ದೇಹೇನ ಕ್ರಮತೇ ವ್ಯಾಧಿಸ್ತಸ್ಯ ವಾಯುಶ್ಚಸಿಧ್ಯತಿ ॥ 


ಸ್ವಸ್ತಿಕಂ ಯೋಗಿಭಿರ್ಗೋಪ್ಯಂ ಸುಸ್ಟೀಕರಣಮುತ್ತಮಮ್‌ | 


ಸಿಂಹಾಸನ 
are FHT | 
Tet 7 ಕಾಗ ಪ್ರಕಾರ್‌ Tat | 
fast ede ger ಇ SAO ॥ 9೬ ॥ 
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PAR ಸರಾಗ ATA | 
Rar wadaq ಇಕಾ ಗಿಗಗಾ ॥ ೩೬ ॥ 


ಅಥ ಸಿಂಹಾಸನಮ್‌ | 
ಗುಲ್ಪೌ ಚ ವೃಷಣಸ್ಯಾಧೋ ವ್ಯತ್ಯಮೇಣೋಧಕ್ವತಾಂ ಗತೌ | 
ಚಿತಿಮೂಲೌ ಭೂಮಿಸಂಸ್ಟೌ ಕೃತ್ವಾ ಚ ಜಾನುನೋಪರಿ ॥ 14 ॥ 
ವ್ಯಕ್ತವಕ್ತೋ ಜಲಂಧ್ರಂಚ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ | 

ಂ ಹ ಟ್‌ KS) 
ಸಿಂಹಾಸನಂ ಭವೇದೇತತ್‌ ಸರ್ವವ್ಯಾಧಿವಿನಾಶಕಮ್‌ ॥ 15 ॥ 


ಕಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು ವೃಷಣದ ಕೆಳಗೆ ಬರುವಂತೆ, ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯು ಬಲಬದಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಬಲಹಿಮ್ಮಡಿಯು 
ಎಡಬದಿಯಲ್ಲಿ, ಇರಿಸಿ ಪಾದಗಳನ್ನು ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿಸಬೇಕು. ಮೊಣಗಂಟುಗಳು ನೆಲವನ್ನು ತಾಗಿಕೊಂಡಿದ್ದು, 
ಕೈಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ಬಾಯಿಯನ್ನು ತೆರೆದಿಟ್ಟು ಜಾಲಂಧರಬಂಧದಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನ 
ತುದಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ಇದು ಸರ್ವವ್ಯಾಧಿವಿನಾಶಕವಾದ ಸಿಂಹಾಸನವಾಗುತ್ತದೆ. [2-14..15] 


ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದ ಲಕ್ಷಣವು ಹೀಗಿದೆ: 


ಬದ್ಭ್ವಾಗಲಶಿರೋಜಾಲಂ ಹೃದಯೇ ಚಿಬುಕಂ ನ್ಯಸೇತ್‌ | 


ಬಂಧೋಜಾಲಂಧರಃ ಪ್ರೋಕ್ತೋ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಃ ॥ 


ಕಂಠಪ್ರದೇಶದ ನಾಳಗಳನ್ನು ಸಂಕುಚಿತಗೊಳಿಸಿ ಗದ್ದವನ್ನು ಹೃದಯಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ ಇರಿಸುವುದನ್ನು ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ 


ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ಗೋಮುಖಾಸನ 


3೫7 MITA | 
urd ಸ qt ತರಸಾ ಕಗಗ ಗಾಗ | 
fered ನರ ಸ್ವಾತ್‌ Map ॥ ೪೩೩ ॥ 


ಅಥ ಗೋಮುಖಾಸನಮ್‌ | 
ಪಾದೌ ಚ ಭೂಮೌ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಕ ಪೃಷ್ಠಪಾರ್ಶೇ ನಿವೇಶಯೇತ್‌ | 
ಕ ಶಿ ಅ ವ 


ಸ್ಲಿರಕಾಯಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ಗೋಮುಖಂ ಗೋಮುಖಾಕೃತಿ Il 16 ॥ 
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ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಮಡಚಿ ಎಡಪಾದವು ಬಲಪೃಷ್ಠದಕೆಳಗೆ ಬಲಪಾದವು ಎಡಪೃಷ್ಠದಕೆಳಗೆ ಬರುವಂತೆ 
ಇರಿಸಬೇಕು. ದೇಹವನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸಿ, ಮುಖವನ್ನೆ ತ್ತಿ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡರೆ ಗೋಮುಖಾಕೃತಿಯಂತೆ ಕಾಣುವ ಇದನ್ನು 
ಗೋಮುಖಾಸನವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-16] 


ಕಾರ ಕ೫ಗಣಣಾಗಿಳಿಗೌತ್ಟ ॥ ೩೨ ॥ 


ಅಥ ವೀರಾಸನಮ್‌ । 
ಏಕಪಾದಮಹೈಕಸ್ಮಿನ್ವಿನ್ನ ಸೇದೂರೂಸಂಸ್ಲಿತಮ್‌ ।ಟ 

ಶಿ ಛಿ 
ಇತರಸ್ಮಿಂಸ್ಕಥಾ ಪಶ್ಚಾದ್ವೀರಾಸನಮಿತೀರಿತಮ್‌ Wl 17 ॥ 


ನಿಂತುಕೊಂಡಿರುವಾಗ ಒಂದು ಕಾಲನ್ನು (ಬಲ) ಮಡಚಿ ಇನ್ನೊಂದರ (ಎಡ) ತೊಡೆಯಮೇಲೆ ಇರಿಸಿ, ಅದನ್ನು 
ಹಿಂದೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ವೀರಾಸನವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-17] 


ಧನುರಾಸನ 


೫೫ TATA 

ward ಕರ್ತೆ yf aged ಕಾಸಿ US ಜ7೫ಸ್ವಣ್ಣ್‌ | 

sa ಅ್ವಪ್ವಕಾರೌತಗ್ಗ 7೫ ೫71 ಉಷಾ A ॥ ೩6 ॥ 
ಅಥ ಧನುರಾಸನಮ್‌ | 

ಪ್ರಸಾರ್ಯ ಪಾದೌ ಭುವಿ ದಂಡರೂಪೌ ಕರೌ ಚ ಪೃಷ್ಠೇ ಧೃತಪಾದಯುಗ್ಮಮ್‌ । 


ಕೃತ್ವಾ ಧನುಸ್ತುಲ್ಯಪರಿವರ್ತಿತಾಂಗನಿಗದ್ಯ ಯೋಗೀ ಧನುರಾಸನಂ ತತ್‌ ॥ 18 ॥ 


ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ದಂಡದಂತೆ ನೇರವಾಗಿಸಿ ಅಗಲವಾಗಿಸಬೇಕು; ಕೈಗಳಿಂದ ಪಾದಗಳ ಬುಡವನ್ನು 
ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಯೋಗಿಯ ದೇಹವು ಧನುಸ್ಸಿನಂತೆ ಬಾಗುವುದರಿಂದ ಇದನ್ನು 
ಧನುರಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-18] 
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ಮೃತಾಸನ (ಶವಾಸನ) 


3೫7 TATA | 
ತ್‌ a AY TATA | 
ಸಕ್‌ ೪7೫೫ FAAS ॥ 29 ॥ 
ಅಥ ಮೃತಾಸನಮ್‌ । 

ಉತ್ತಾನಂ ಶವವದ್ಭೂಮೌ ಶಯಾನಂತು ಶವಾಸನಮ್‌ | 


ಶವಾಸನಂ ಶ್ರಮಹರಂ ಚಿತ್ತವಿಶ್ರಾಂತಿಕಾರಣಮ್‌ Il 19 Wl 


ಶವದಂತೆ ನೆಲದಲ್ಲಿ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಮೃತಾಸನ ಅಥವಾ ಶವಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಶ್ರಮಹರವಾಗಿದ್ದು 
ಮನಸಿನ ವಿಶ್ರಾಂತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. [2-19] 


ಗುಪ್ತಾಸನ 


ಎ0 


377 TATA | 
mae ಕತ್ತೆ ಕಾಣ ಇರೆ Mud | 

ಪೌ ಇ ಸವಗ ಇತ್ತೆ ಸಡನ್‌ Ag: ॥ 90 ॥ 
ಅಥ ಗುಪ್ಕಾಸನಮ್‌ । 

ಜಾನೂರ್ವೋರಂತರೇ ಪಾದೌ ಕೃತ್ವಾ ಪಾದೌ ಚ ಗೋಪಯೇತ್‌ ಟ 


ಪಾದೋಪರಿ ಚ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಗುದಂ ಗುಪ್ತಾಸನಂ ವಿದುಃ ॥ 20 ॥ 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಚಿ ಪಾದಗಳು ಮೊಣಗಂಟುಗಳ ಕೆಳಗೆ ಬರುವಂತೆ ಇಡಬೇಕು; ಬಳಿಕ ಗುದವನ್ನು ಪಾದಗಳ 


ಮೇಲೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು. ವಿದ್ವಾಂಸರು ಇದನ್ನು ಗುಪ್ತಾಸನವೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-20] 


ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ (ಮೀನು) 


377 HATA | 
ಸತತ್‌ ಕಾಗ SATAN | 
et ART ಕೌ AAT 771 ॥ 9% ॥ 
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ಅಥ ಮತ್ಸ್ಯಾಸನಮ್‌ । 
ಮುಕ್ತಪದ್ಮಾಸನಂ ಕೃತ್ವಾ ಉತ್ತಾನಶಯನಂಚರೇತ್‌ | 


ಕೂರ್ಪರಾಭ್ಯಾಂ ಶಿರೋ ವೇಷ್ಟ್ಯ ಮತ್ಸ್ಯಾಸನಂತು ರೋಗಹಾ ॥ 21 ॥ 


ಮುಕ್ತಪದ್ಮಾಸನ (ಶ್ಲೋಕ 8 ರಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಂತೆ ಕೈಗಳಿಂದ ಅಂಗುಷ್ಠಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯದೆ) ಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ 
ಬೆನ್ನಿನಮೇಲೆ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಕೈಯ ಮೊಣಗಂಟುಗಳಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದು 
ರೋಗಹರವಾದ ವತ್ಸ್ಯಾಸನವೆನಿಸುತ್ತದೆ. [2-21] 


ಮತ್ಸ್ಯೇಂದ್ರಾಸನ 


37 RATAN | 
ತತ್‌ ಕೌರ್‌ ಕರಗ 888 ೫೫: | 
aa ಕಣಗಳ RF aero AAT ॥ 23 ॥ 
7೫ IA FR ಇತ್‌ TR | 
arte 7೫7 ಕೌ: dd RAR ॥ 23 1 
ಅಥ ಮತ್ಸ್ಯೇಂದ್ರಾಸನಮ್‌ | 
ಉದರಂ ಪಶ್ಚಿಮಾಭಾಸಂ ಕೃತಾ ತಿಷ್ಠತಿ ಯತ್ನತಃ | 
ಜ ವ ಅ ಲ್ಲ 
ನಮ್ರಾಂಗಂ ವಾಮಪಾದಂ ಹಿ ದಕ್ಷಜಾನೂಪರಿ ನ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 22 ॥ 


ತತ್ರ ಯಾಮ್ಯಂ ಕೂರ್ಪರಂಚ ಯಾಮ್ಯಕರೇಂ ಚ ವಕ್ತಕಮ್‌ | 
ಭ್ರುವೋರ್ಮಥಧ್ಯೇ ಗತಾ ದೃಷ್ಟಿಃ ಪೀಠಂ ಮಾತ್ಸ್ಯೇಂದ್ರಮುಚ್ಯತೇ ॥ 23 ॥ 


ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಎಡಪಾದದ ಕೆಳಭಾಗವನ್ನು ಬಲಮೊಣಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಇಡಬೇಕು; ಬಳಿಕ ಬಲಕೈಯನ್ನು ಮಡಚಿ ಮೊಣಕೈಯನ್ನು ಎಡಕಾಲಿನ ಬದಿಯಲ್ಲಿರಿಸಿ ಅಂಗೈಯಲ್ಲಿ 
ಮುಖವನ್ನಿರಿಸಬೇಕು; ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರಿಸುವುದು. ಇದನ್ನು ಮತ್ಸೆ 5೦ದ್ರಾಸನ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
[2-22..23] 


ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನ 
3೫7 737ರ | 
ward ಈರೆ yf ceed dere FATA | 
qa ret ಇ qt ret arftegdtd AANA: ॥ 9೪ ॥ 
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ಅಥ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಾಸನಮ್‌ | 


0 


ಪ್ರಸಾರ್ಯ ಪಾದೌ ಭುವಿ ದಂಡರೂಪೌ 


ಸಂನ್ಯಸ್ತಭಾಲಂ ಚಿತಿಯುಗ್ಮಮಧ್ಯೇ । 


ಬಿಲ" 


ಯತ್ನೇನ ಪಾದೌ ಚ ಧೃತೌ ಕರಾಭ್ಯಾಂ 
ಯೋಗೀಂದ್ರಪೀಠಂ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಮಾಹುಃ Il 24 I 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ದಂಡದಂತೆ ನೇರವಾಗಿಸಿ ಹಣೆಯನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳಿಗೆ ತಾಗಿಸಬೇಕು; ಕರಗಳಿಂದ 
ಪಾದಗಳನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮವಾದ ಈ ಆಸನವು ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನ 
ಆಗಿದೆ. [2-24] 


ಇತರ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಇದನ್ನೇ ಉಗ್ರಾಸನ ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 
೧೨ ೦ 


ವಿಸ್ತೀರ್ಯಪಾದಯುಗಲಂ ಪರಸ್ಪರಮಸಂಯುತಮ್‌ | 
ಸ್ವಹಸ್ತಾಭ್ಯಾಂ ದೃಢಂ ಧೃತ್ವಾ ಜಾನೂಪರಿ ಶಿರೋನ್ಯಸೇತ್‌ ll 
ದೇಹಾವಸಾದನಾಶನಂ ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನಸಂಜ್ಞಕಮ್‌ । 

ಯ ಏತದಾಸನಂ ಶ್ರೇಷ್ಠಂ ಪ್ರತ್ಯಹಂ ಸಾಧಯೇತ್‌ ಸುಧೀಃ ॥ 
ವಾಯುಃ ಪಶ್ಚಿಮಮಾರ್ಗೇಣ ತಸ್ಯ ಚರಿತ ನಿಶ್ಚಿತಮ್‌ । 
ಏತದಭ್ಯಾಸಕಾನಾಂ ಚ ಸರ್ವಸಿದ್ಧಿಶ್ಚಜಾಯತೇ ll 

ತಸ್ಮಾದ್‌ ಯೋಗೀ ಯತ್ನತೋ ವೈ ಸಾಧಯೇತ್‌ ಸಿದ್ಧಿಸಾಧಕಃ | 
ಗೋಪನೀಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ನ ದೇಯಂ ಯಸ್ಕ್ಯಕಸ್ಯಚಿತ್‌ ॥ 
ಯೇನಶೀಘ್ರಂ ಮರುತ್ಸಿದ್ದಿರ್ಭವೇತ್‌ ದುಃಖೌಘಹಾರಿಣೀ । 


ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ನೇರವಾಗಿಸಿ, ಎರಡೂ ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಕೈಗಳಿಂದ ದೃಢವಾಗಿ ಹಿಡಿದು 
ತಲೆಯನ್ನು ಮೊಣಗಂಟುಗಳ ಮೇಲೆ ಇರಿಸುವುದರಿಂದ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರಜ್ವಲಿಸುತ್ತ ದೆ ದೇಹದ ಆಲಸ್ಯವು 
ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವ ಸಾಧಕನು ಈ ಪಶ್ಚಿ ಮೋತ್ತಾ ನವನ್ನು ಮಾಡುವನೋ, ಅವನ ವಾಯುವು ಪಶ್ಚಿಮ 
ಮಾರ್ಗವಾಗಿ ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ; ಎಲ್ಲಾ ಸಿದ್ಧಿಗಳು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುತ್ತವೆ. ದುಃಖ ಕ್ಷೇಷಗಳನ್ನು ಮಾಡುವ 

ಮಾರುತಸಿದ್ಧಿ ಯು ಲಭಿಸುವುದರಿಂದ ಇದನ್ನು ಗೋಪನೀಯವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. 


ಗೊ €ರಕ್ಷಾ ಸನ 


3೫7 TREAT | 
wate ಇತ್ತೆ ತರಾಗಾರನಾಗ | 
ಸೆ TBE SAAT ೪೫೯೫೯: ॥ ೪೬ ॥ 
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USHA ಕಾರ TATRA | 
Merete ೫೫7 AERO ॥ 96 ॥ 


ಅಥ ಗೋರಕ್ಟಾಸನಮ್‌ | 
ಜಾನೂರ್ವೋರಂತರೇ ಪಾದೌ ಉತ್ತಾನಾವ್ಯಕ್ತಸಂಸ್ಥಿತೌ | 
ಗುಲ್ಫೌ ಚಾಚ್ಚಾದ್ಯ ಹಸ್ತಾಭ್ಯಾಮುತ್ತಾನಾಭ್ಯಾಂ ಪ್ರಯತ್ನತಃ ॥ 25 ॥ 


ಕಂಠಸಂಕೋಚನಂ ಕೃತ್ವಾ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ | 
ಗೋರಕ್ಟಾಸನಮಿತ್ಯಾಹ ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿಕಾರಣಮ್‌ ll 26 ॥ 


ಎಡಪಾದವು ಬಲಮೊಣಕಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ, ಬಲಪಾದವು ಎಡಮೊಣಕಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ ಬರುವಂತೆ ಇರಿಸಿ ಪಾದಗಳನ್ನು 
ಕೈಗಳಿಂದ ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿರುವಂತೆ ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟು ಮುಚ್ಚಬೇಕು; ಕಂಠವನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ (ಜಾಲಂಧರಬಂಧ) 
ಮೂಗಿನತುದಿಯನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. ಇದು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನು ನೀಡುವ ಗೋರಕ್ಷಾಸನ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. [2- 
26] 


ಉತ್ಕಟಾಸನ 
ST ತರಾರ್‌ | 
SBT ೪೫ Tent 7 ಈ 1೫ | 
7೫7೧ Td ಸಸ ARTETA ॥ 99 1 


ಅಥ ಉತ್ಕಟಾಸನಮ್‌ | 
ಅಂಗುಷಾಭ್ಲಾಮವಷ್ನಭ್ನ ಧರಾಂ ಗುಲೌ ಚ ಖೇ ಗತೌ । 
೨೯ ಶಿ ಗ) * ಸ್ರ 
ತತ್ರೋಪರಿ ಗುದಂ ನ್ನಸ್ನ ವಿಜೇಯಮುತ್ತಟಾಸನಮ್‌ ॥ 27 ॥ 
ಬಿಜಿ [se fo] 


ಕುಕ್ಕರಕುಳಿತಿರುವಾಗ ಕಾಲಿನ ಬೆರಳುಗಳು ನೆಲದಲ್ಲಿದ್ದು, ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು; ಎತ್ತರಿಸಿದ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ ಮೇಲೆ ಗುದವನ್ನಿಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಉತ್ಕಟಾಸನವೆಂದು ತಿಳಿಯಲಾಗುತ್ತದೆ. [2-27] 


ಸಂಕಟಾಸನ 


3೫7 FETA | 
ಈಗ್‌ Arde Aare eroftaet | 
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UST ಐಸಾ ಕೌಕಗಗಗತಾಗ್ಗ | 
I AAA ॥ 96 ॥ 


ಅಥ ಸಂಕಟಾಸನಮ್‌ | 
ವಾಮಪಾದಂ ಚಿತೇರ್ಮೂಲಂ ಸಂನ್ಯಸ್ಯ ಧರಣೀತಲೇ | 
ಪಾದದಂಡೇನ ಯಾಮ್ಯೇನಾ ವೇಷ್ಟಯೇದ್ವಾಮಪಾದಕಮ್‌ | 


ಜಾನುರ್ಯುಗ್ಮೇ ಕರಯುಗ್ಮಮೇತತ್ಸಂಕಟಮಾಸನಮ್‌ Il 28 ॥ 


ಎಡಪಾದ ಮತ್ತು ಕಾಲನ್ನು ನೆಲದಲ್ಲಿ ದೃಢವಾಗಿರಿಸಿ ಎಡಪಾದವನ್ನು ಬಲಕಾಲಿನಿಂದ ಸುತ್ತುವರೆಯಬೇಕು; ಎರಡು 
ಕೈಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಇರಿಸುವುದು. ಇದು ಸಂಕಟಾಸನವಾಗಿದೆ. [2-28] 


ಮಯೂರಾಸನ 


ತಿ] FTAA | 
RATT RAAT ಕರ್ಣೌ ef | 
Serer agi: aaa de ॥ 99 ॥ 


ಅಥ ಮಯೂರಾಸನಮ್‌ । 
ಧರಾಮವಧೃಭ್ಯ ಕರಯೋಸ್ತಲಾಭ್ಯಾಂ ತತ್ಕೂರ್ಪರೇ ಸ್ಥಾಪಿತನಾಭಿಪಾಶ್ವಮ್‌ | 
ಉಚ್ಚಾಸನೋ ದಂಡವದುತ್ತಿತಃ ಖೇ ಮಾಯೂರಮೇತತ್ವವದಂತಿ ಪೀಠಮ್‌ ॥ 29 ॥ 


ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ನೆಲದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಮೊಣಕೈಗಳನ್ನು ನಾಭಿಯ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿರಿಸಿ ಕೈಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ದೇಹವನ್ನು 
ದಂಡದಂತೆ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮಯೂರಾಸನವೆಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [2-29] 


ಸ್ಟ FRYE ಇಡ ಕ್ರಷ್‌ 
raf SARTRE | 

Ff ಇತನ AAT TARTAN 
೪೫೫ Aaa AAT ॥ 30 1 


ಬಹು ಕದಶನಭುಕ್ತಂ ಭಸ್ಮ ಕುರ್ಯಾದಶೇಷಂ 


ಜನಯತಿಜಠರಾಗ್ನಿಂ ಜಾರಯೇತ್ಕಾಲಕೂಟಮ್‌ | 
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ಹರತಿ ಸಕಲ ರೋಗಾನಾಶು ಗುಲ್ಮಜ್ವರಾದೀನ್‌ 
ಭವತಿ ವಿಗತದೋಷಮಾಸನಂ ಶ್ರೀಮಯೂರಮ್‌ ॥ 30 ॥ 


ಶ್ರೀಮಯೂರವು ಅತೀ ಆಹಾರಸೇವನೆಯ ದೋಷಗಳನ್ನು ನಶಿಸಿ, ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಉದ್ದೀಪನಗೊಳಿಸಿ, ಕಾಲಕೂಟ 
ವಿಷದ ಪ್ರಭಾವವನ್ನೂ ಕಡಿಮೆಮಾಡುವುದು; ಗುಲ್ಮ, ಜ್ವರ ಮುಂತಾದ ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿ 
ದೇಹವನ್ನು ದೋಷರಹಿತವಾಗಿಸುವುದು. [2-30] 


ಕುಕ್ಕುಟಾಸನ (ಕೋಳಿ) 
ತರ ಸ್ಥಾ | 
UTA ನರಗ Sia ತಾಸೆ | 
qT AAT SSR: FTA | 


ಅಥ ಕುಕ್ಕುಟಾಸನಮ್‌ | 
ಪದ್ಮಾಸನಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ಜಾನೂವೋರಂತರೇ ಕರೌ । 


ಕೂರ್ಪರಾಭ್ಯಾಂ ಸಮಾಸೀನ ಉಚ್ಚಸ್ಥಃ ಕುಕ್ಕುಟಾಸನಮ್‌ ॥ 31 ॥ 


ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕೈಗಳನ್ನು ಕಾಲುಗಳ ಎದುರು ನೆಲದಮೇಲಿರಿಸಿ ಮೊಣಕೈಗಳ ಬಲದಲ್ಲಿ 
ದೇಹವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಇದು ಕುಕ್ಕುಟಾಸನವಾಗುತ್ತದೆ. [2-31] 


ಕೂರ್ಮಾಸನ (ಆಮೆ) 


37 FATT | 
Tet ಇ ಕರಾಳ yop wafer | 
syaraanitd gateatadfad ॥ 39 ॥ 


ಅಥ ಕೂರ್ಮಾಸನಮ್‌ | 
ಗುಲ್ಪೌ ಚ ವೃಷಣಸ್ಯಾಧೋ ವ್ಯತ್ಯಮೇಣ ಸಮಾಶಿತೌ । 


ಯಜುಕಾಯಶಿರೋಗ್ತೀವಂ ಕೂರ್ಮಾಸನಮಿತೀರಿತಮ್‌ ॥ 32 ॥ 


ವ್ಯತ್ಯಮದಿಂದ ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು ಯೋನಿದೇಶದಲ್ಲಿರಿಸಿ, ದೇಹ ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ತಲೆಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸಬೇಕು. 
ಇದನ್ನು ಕೂರ್ಮಾಸನ ಎಂದು ಹೆಳುತ್ತಾರೆ. [2-32] 
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ಉತ್ತಾನಕೂರ್ಮಾಸನ 


37 SAKATA | 


ತ್ಮಕ್ಯರ್ಮಾಗಾಾಸ್ಮಾಗಡ್‌ ಹಾಗ್‌ CCU 


ಹಾರ NA VY 


di SAAN AR | 33 1 


ಅಥ ಉತ್ತಾನಕೂರ್ಮಾಸನಮ್‌ । 
ಕುಕ್ಕುಟಾಸನಬಂಧಸ್ಥಂ ಕರಾಭ್ಯಾಂ ಧೃತಕಂಧರಮ್‌ | 
ಪೀಠಂ ಕೂರ್ಮವದುತ್ತಾನಮೇತದುತ್ತಾನಕೂರ್ಮಕಮ್‌ ॥ 33 ॥ 


ಕುಕ್ಕುಟಾಸನದಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಕರಗಳ ನಡುವೆ ತರಬೇಕು. ದೇಹವು ಮೇಲೆತ್ತಿದ ಕೂರ್ಮದಂತೆ 
ಕಾಣುವುದರಿಂದ ಇದನ್ನು ಉತ್ಕ್ತಾನಕೂರ್ಮಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-33] 


ಮಂಡೂಕಾಸನ (ಕಪ್ಪೆ) 


37೫ ಇಗತ್ಟಕಾರ್ಟಾ್‌ | 
ಇರೆ ಕರ77 gS 8 ಸ Fea | 

HI RT ಇಳಗಾಾಗ್ಮರಾರಾಸ್‌ ॥ 3% ॥ 
ಅಥ ಮಂಡೂಕಾಸನಮ್‌ | 


ಪಾದತಲೌ ಪೃಷ್ಠದೇಶೋ ಅಂಗುಷ್ನೇ ದ್ಲೇ ಚ ಸಂಸ್ಕೃಶೇತ್‌ । 
ಅ ಹ ದು ಬಲ 


ಜಾನುಯುಗ್ಮಂ ಪುರಸ್ಕೃತ್ಯ ಸಾಧಯೇನ್ಮಂಡೂಕಾಸನಮ್‌ ॥ 34 ॥ 


ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳು ತಾಗುವಂತೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಪೃಷ್ಠವನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ ಮೇಲಿಡಬೇಕು; ಮೊಣಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿಸುವುದು. ಇದು ಮಂಡೂಕಾಸನವಾಗುವುದು. [2-34] 


ಉತ್ತಾನಮಂಡೂಕಾಸನ 


3೫7 SAAT | 
mere get ೪7 BR: | 


UA RAGING ॥ 3 ॥ 
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ಅಥ ಉತ್ತಾನಮಂಡೂಕಾಸನಮ್‌ | 
ಮಂಡೂಕಾಸನಮಧ್ಯಸ್ಥಂ ಕೂರ್ಪರಾಭ್ಯಾಂ ಧೃತಂ ಶಿರಃ । 


ಏತತ್‌ ಭೇಕವದುತ್ತಾನಮೇತದುತ್ತಾನಮಂಡೂಕಮ್‌ ॥ 35 ॥ 


ಮಂಡೂಕಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಮೊಣಕೈಗಳಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಎತ್ತರಿಸಿದ ಮಂಡೂಕದಂತೆ ಕಾಣುವುದರಿಂದ ಇದು ಉತ್ತಾನಮಂಡೂಕಾಸನ. [2-351 


ವೃಕ್ಷಾಸನ 


3೫7 FATA | 
ಕಸ್ಟ ಇ ಇಡ ಇಳೆ ೧೫೫ ತ್ವ। 
Rad qua ere ಡಕ: ॥ 3೩ ॥ 


ಅಥ ವೃಕ್ಷಾಸನಮ್‌ । 
ವಾಮೋರುಮೂಲದೇಶೇ ಚ ಯಾಮ್ಯಂ ಪಾದಂ ನಿಧಾಯ ತು । 


ತಿಷ್ಕೇತ್ತ ವೃಕ್ಷವದ್ಭೂಮೌ ವೃಕ್ಷಾಸನಮಿದಂ ವಿದುಃ ॥ 36 ॥ 


ಎಡಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಬಲಕಾಲನ್ನು ಮಡಚಿ ಪಾದವನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಬುಡದಲ್ಲಿರಿಸಿ ವೃಕ್ಷದಂತೆ 
ನಿಂತುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ವೃಕ್ಟಾಸನವೆಂದು ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [2-36] 


ಗರುಡಾಸನ 


377 TESTA | 
weet ert die Ferra ಗರಗ | 
rgeU F TRS ॥ 39 ॥ 


ಅಥ ಗರುಡಾಸನಮ್‌ | 


ಜಂಗೋರೂಭ್ಯಾಂ ಧರಾಂ ಪೀಡ್ಯಾ ಸ್ಥಿರಕಾಯೋ ದ್ವಿಜಾನುನಾ | 


ಜಾನೂಪರಿ ಕರಯುಗ್ಮಂ ಗರುಡಾಸನಮುಚ್ಯತೇ Il 37 ॥ 


ತೊಡೆ ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ದೃಢವಾಗಿಸಿ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು; 
ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ನಿರಿಸುವುದು. ಇದು ಗರುಡಾಸನವಾಗುವುದು. [2-37] 
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ವೃಷಾಸನ (ವೃಷಭ) 


377 FATA | 
TRIER UTS ೫77೪7 WER | 

Rudd erg gerard wa ॥ 36 1 

ಅಥ ವೃಷಾಸನಮ್‌ | 

ಯಾಮ್ಯಗುಲ್ವೇ ಪಾಯುಮೂಲಂ ವಾಮಭಾಗೇ ಪದೇತರಮ್‌ । 


ವಿಪರೀತಂ ಸ್ಪೃಶೇದ್ಭೂಮಿಂ ವೃಷಾಸನಮಿದಂ ಭವೇತ್‌ ॥ 38 ॥ 


ಬಲಪಾದವನ್ನು ಗುದದ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಎಡಕಾಲನ್ನು ಅದರ ಎಡಭಾಗದಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು; ದೇಹವನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಕೈಗಳಿಂದ 
ಭೂಮಿಯನ್ನು ಸ್ಪರ್ಷಿಸಬೇಕು. ಇದು ವೃಷಾಸನವಾಗುವುದು. [2-38] 


ಶಲಭಾಸನ (ಮಿಡತೆ) 


3೫7 ಸರಳ್‌ | 

ತಿಗಳರ: 77 PY STAT ಕಾಶ | 

ud ಇ yer ಇ Rafer ved ಕರಾ dd ಸಳ್‌ ತೆಗ ॥ 3% ॥ 
ಅಥ ಶಲಭಾಸನಮ್‌ | 

ಅಭ್ಯಾಸ್ಯಃ ಶೇತೇ ಕರಯುಗ್ಮಂ ವಕ್ಷೇಭೂಮಿಮವಷ್ಟಭ್ಯ ಕರಯೋಸ್ತಲಾಭ್ಯಾಮ್‌ | 


ಪಾದೌ ಚ ಶೂನ್ಯೇ ಚ ವಿತಸ್ತಿ ಚೋರ್ಧಂ ವದಂತಿ ಪೀಠಂ ಶಲಭಂ ಮುನೀಂದ್ರಾಃ ॥ 39 ॥ 


ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮುಖಕೆಳಗೆಮಾಡಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯಬಳಿ ನೆಲಮುಟ್ಟುವಂತೆ ಇರಿಸಿ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮುನಿಶ್ರೇಷ್ಠರು ಶಲಭಾಸನ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [2-39] 


ಮಕರಾಸನ (ಮೊಸಳೆ) 


SRT HARTA | 
sare: ಸರ gad ೧೮೫ qt ಇ ore ಸ yada | 
Ra yar mae TATA ೫೫. ॥ ೬೦ ॥ 
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ಅಥ ಮಕರಾಸನಮ್‌ | 
ಅಭ್ಯಾಸ್ಯಃ ಶೇತೇ ಹೃದಯಂ ನಿಧಾಯ ಭೂಮೌ ಚ ಪಾದೌ ಚ ಪ್ರಸಾರ್ಯಮಾಣೌ । 


ಶಿರಶ್ಹ ಧೃತ್ತಾ ಕರದಂಡಯುಗ್ಕೇದೇಹಾಗ್ನಿಕಾರಂ ಮಕರಾಸನಂ ತತ್‌ ॥ 40 ॥ 
ಜಬ್‌ ವ ಶ್ರ ತ್ನ 


ಮುಖ ಕೆಳಗೆಮಾಡಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸಬೇಕು; ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೇರವಾಗಿಸಿ 
ತಲೆಯನ್ನು ಅವುಗಳ ಒಳಗೆಬರುವಂತೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಇದು ದೇಹಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಮಕರಾಸನವಾಗಿದೆ. [2- 
40] 


ಉಷ್ಟ್ರಾ ಸನ (ಒಂಟಿ) 


3೫7 ತಸ್‌ | 
STATA: ಸರ Tage YS ೧೬7೫177 yd FATA | 
೫ರ್ರಾತಸರರಸರರ್ಗಗತೆಕತಾ dd fra 55೧7 ॥ ೬೪॥ 


ಅಥ ಉಷ್ಟ್ರಾಸನಮ್‌ | 

ಅಭ್ಯಾಸ್ಯಃ ಶೇತೇ ಪದಯುಗ್ಮವ್ಯಸ್ತಂ ಪೃಷ್ಠೇ ನಿಧಾಯಾಪಿ ಧೃತಂ ಕರಾಭ್ಯಾಮ್‌ | 

ಆಕುಂಚಯೇತ್ಸಮ್ಯಗುದರಾಸ್ಯಗಾಢಮೌಷ್ಟ್ರಂಚ ಪೀಠಂ ಯೋಗಿನೋ ವದಂತಿ ॥ 41॥ 
ಮುಖ ಕೆಳಗೆಮಾಡಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಚಿ ಬೆನ್ನಿನ ಕಡೆಗೆ ತರಬೇಕು; ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಯೋಗಿಗಳು ಉಷ್ಟ್ರಾಸನ 
ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [2-41] 


ಭುಜಂಗಾಸನ (ಹಾವು 


SRT ITT | 
sofia ARTA | 

aa ೪೫ gar sedi: wollte FN ಜಳ ॥ 
dai ೧೫ AAA | 

emf ತಗ? ಕಣೆ! YATE, ॥ 3 1 


ಅಥ ಭುಜಂಗಾಸನಮ್‌ ।ಟ 
ಅಂಗುಷ್ಕನಾಭಿಪರ್ಯಂತಮಧೋಭೂಮೌ ವಿನಿನ್ಯಸೇತ್‌ | 
ಕರತಲಾಭ್ಯಾಂ ಧರಾಂ ಧೃತ್ವಾ ಊರ್ಧಶೀರ್ಷಃ ಫಣೀವ ಹಿ ॥ 42 ॥ 
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ದೇಹಾಗ್ನಿರ್ವರ್ಧತೇ ನಿತ್ಯಂ ಸರ್ವರೋಗವಿನಾಶನಮ್‌ | 
ಜಾಗರ್ತಿ ಭುಜಗೀ ದೇವೀ ಭುಜಗಾಸನಸಾಧನಾತ್‌ ॥ 43 ॥ 


ಕಾಲಿನ ಅಂಗುಷ್ಕದಿಂದ ನಾಭಿಯವರೆಗಿನ ದೇಹವು ನೆಲವನ್ನು ಸ್ಪರ್ಷಿಸಿಕೊಂಡು ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲಿರಿಸಿ 
ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು, ಹಾವಿನ ಹೆಡೆಯಂತೆ. ಇದು ಭುಜಂಗಾಸನವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ನಿತ್ಯ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ದೇಹಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಶಿಸುವುದು. ಭುಜಗಾಸನದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀ 
ದೇವೀಯು ಜಾಗೃತಗೊಳ್ಳುತ್ತಾಳೆ. [2-43] 


ಯೋಗಾಸನ 


3೫7 AIT | 

sar ಸರ್ಗ ಕಾರ್‌ ಸಾಗಾ ಇಗ? | 
aero ಸರಗ ತಳಗ PATA ॥ ೬% ॥ 
AAAS ANAS | 

AE adam TRTATERT ॥ ೬೬ ॥ 


ಅಥ ಯೋಗಾಸನಮ್‌ । 

ಉತ್ತಾನೌ ಚರಣೌ ಕೃತ್ವಾ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಜಾನುರೋಪರಿ | 
ಆಸನೋಪರಿ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಉತ್ತಾನಂ ಕರಯುಗ್ಮಕಮ್‌ ॥ 44 ॥ 
ಪೂರಕೈರ್ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ನಾಸಾಗ್ರಮವಲೋಕಯೇತ್‌ | 


ಯೋಗಾಸನಂ ಭವೇದೇತದ್ಯೋಗಿನಾಂ ಯೋಗಸಾಧನೇ ॥ 45 ॥ 


ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಡಚಿ ಪಾದಗಳನ್ನು ಮೊಣಗಂಟುಗಳಮೇಲೆ ಇರಿಸಬೇಕು; ಕೈಗಳನ್ನು ಅಂಗೈಗಳು 
ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿರುವಂತೆ ಮೊಣಗಂಟುಗಳ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ನಾಸಾಗ್ರವನ್ನು 
ದೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. ಇದು ಯೋಗಿಗಳ ಯೋಗ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಕರಿಸುವ ಯೋಗಾಸನವಾಗಿದೆ. [2-44..45] 


ಕ serdar ಇ೪೫ಕಾಗತಡಕಗರೆ 37೫77೫77 7 907 ಇಗ: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಆಸನಪ್ರಯೋಗೋ ನಾಮ ದ್ವಿತೀಯೋಪದೇಶಃ 


2೬ 


ಮಾಪಃ । 
po] 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ಆಸನಪ್ರಯೋಗ ಹೆಸರಿನ ಎರಡನೆಯ 
ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 
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aaa: ತೃತೀಯೋಪದೇಶಃ 
RTT ಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ 


ಇತ ತಾಣ | 

TTT AAT SYA ER | 

yea meat 777೫೪೬ ಕಾಗಿ I ಇ ॥ 
ಇಸಿ aerate ಸರ್ಗ್‌ | 

7377 ag qT SIPHON ೫೫೫7೫7 ॥ ಇ ॥ 
31371 afr ಕರ್ಣ ಸ್ಸ್‌ ಸ fer | 
ಯು ಭಯು ಪೂ ಜ| 


ಫೇರಂಡ ಉವಾಚ । 

ಮಹಾಮುದ್ರಾ ನಭೋಮುದ್ರಾ ಉಡ್ಡೀಯಾನಂ ಜಲಂಧರಮ್‌ । 
ಮೂಲಬಂಧಂ ಮಹಾಬಂಧಂ ಮಹಾವೇಧಶ್ಚ ಖೇಚರೀ ॥ 1 ॥ 
ವಿಪರೀತಕರೀ ಯೋನಿರ್ವಜ್ರೋಲೀ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೀ | 

ತಡಾಗೀ ಮಾಂಡುಕೀ ಮುದ್ರಾ ಶಾಂಭವೀ ಪಂಚಧಾರಣಾ ॥ 2 ॥ 
ಅಶ್ವಿನೀ ಪಾಶಿನೀ ಕಾಕೀ ಮಾತಂಗೀ ಚ ಭುಜಂಗಿನೀ | 
ಪಂಚವಿಂಶತಿ ಮುದ್ರಾಣಿ ಸಿದ್ದದಾನೀಹ ಯೋಗಿನಾಮ್‌ ॥ 3 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು - ಮಹಾಮುದ್ರೆ, ನಭೋಮುದ್ರೆ, ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧ, ಜಲಂಧರಬಂಧ, ಮೂಲಬಂಧ, 
ಮಹಾಬಂಧ, ಮಹಾವೇಧ, ಖೇಚರೀ, ವಿಪರೀತಕರಣಿ, ಯೋನಿ, ವಜ್ರೋಲಿ, ಶಕ್ತಿಚಾಲನಿ, ತಡಾಗೀ, ಮಾಂಡುಕಿ, 
ಶಾಂಭವೀ, ಪಂಚಧಾರಣಗಳು, ಅಶ್ವಿನೀ, ಪಾಶಿನೀ, ಕಾಕೀ, ಮಾತಂಗೀ ಮತ್ತು ಭುಜಂಗಿನೀ ಎಂದು ಇಪ್ಪತ್ತೈದು 
ಮುದ್ರೆಗಳು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನು ನೀಡುವುವು. [3-1..31 


ಈ ವಿಷಯವಾಗಿ ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ: 


ಸಶೈಲವನಧಾತ್ರೀಣಾಂ ಯಥಾ ಧಾರೋಹಿ ನಾಯಕಃ | 
ಸರ್ವೇಷಾಂ ಹಠತಂತ್ರಾಣಾಂ ತಥಾ ಧಾರಾಹಿ ಕುಂಡಲೀ ॥ 
ಸುಪ್ತಾಗುರುಪ್ರಸಾದೇನ ಯಥಾ ಜಾಗರ್ತಿ ಕುಂಡಲೀ | 
ತದಾ ಪದ್ಮಾನಿ ಸರ್ವಾಣಿ ಭಿದ್ಯಂತೇಗ್ರಂಥಯೋಇಪಿಚ ॥ 
ಪ್ರಾಣಸ್ಯಶೂನ್ಯಪದವೀ ತದಾ ರಾಜಪಥಾಯತೇ ಟ 


ಯದಾಚಿತ್ತಂ ವಿನಾಲಂಬಂ ತದಾಕಾಲಸ್ಯಬಂಧನಮ್‌ Il 
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ತಸ್ಮಾತ್ಸರ್ವಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಪ್ರಬೋಧಾಯಿತುಮೀಶ್ವರೀಮ್‌ | 


ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ್ರಮುಖೇ ಸುಪ್ತಾ ಮುದ್ರಾಭ್ಯಾಸಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 


ಹೇಗೆ ಶೇಷರಾಜನು ಶೈ ಲವನ-ಪೃಥಿವೀ ಮೊದಲಾದ ಎಲ್ಲದಕ್ಕೂ ಆಧಾರವಾಗಿರುವನೋ ಹಾಗೆಯೇ ಹಠ ಮತ್ತು 
ತಂತ್ರಗಳ ಆಧಾರವು ಕುಂಡಲಿನೀ ಎಂಬ ಮಹಾಶಕ್ತಿಯಾಗಿರುವುದು. ಶ್ರೀಗುರುವಿನ ಕೃಪೆಯಿಂದ ಯಾವಾಗ 
ಕುಂಡಲಿನೀಯ ಜಾಗ್ಫ ತಿಯಾಗುವುದೋ ಆಗ ಪದ್ಮ ಚಕ್ರಗಳು ಮತ್ತು ಮೂರೂ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ತೆರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಫೈ 
ಪ್ರಾಣವು ಶೂನ್ಯಪದವಿಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ಅವಲಂಬನೆಯಿಲ್ಲದೇ ಚಿತ್ತವು ಸ್ತಿರವಾಗುವುದು. 
ಆದುದರಿಂದ ಪರಮೇಶ್ವರೀ ಕುಂಡಲಿನೀಯನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸಲು ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. 


ಮುದ್ರೆಗಳ ಫಲ ವಿವರ 


37೫ TROT ARAL | 

yet ಇತ್‌ ಕ್ಷಣ fod ಸಗರ | 

a Area ಇ5ೌಗತ: ಕಾರ್ಟ್‌ ॥ ೬ ॥ 
Mold waa ಇ A ಇಡ A | 
Mad Mirra got ಇಗ ॥ ೬ ॥ 


ಅಥ ಮುದ್ರಾಣಾಂ ಫಲಕಥನಮ್‌ । 

ಮುದ್ರಾಣಂ ಪಟಲಂ ದೇವಿ ಕಥಿತಂ ತವ ಸನ್ನಿಧೌ | 

ಯೇನ ವಿಜಾ ತಮಾತೇಣ ಸರ್ವಸಿದಿಃ ಪಜಾಯತೇ ॥ 4 ॥ 
ನ್ನ ಈ ಜು 

ಗೋಪನೀಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ನ ದೇಯಂ ಯಸ್ಕ ಕಸ್ಯಚಿತ್‌ | 


ಪ್ರೀತಿದಂ ಯೋಗಿನಾಂಚೈವ ದುರ್ಲಭಂ ಮರುತಾಮಪಿ ॥ 5 ॥ 


ಹೇ ದೇವಿಯೇ, ನಾನು ನಿನಗೆ ವಿವಿಧ ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸುವೆನು. ಅವುಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾ 
ತರಹದ ಸಿದ್ದಿಗಳು ಲಭಿಸುವುವು ಆದುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ರಹಸ್ಯವಾಗಿಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಯೋಗ್ಯತೆಯಿಲ್ಲದವರಿಗೆ 
ತಿಳಿಸಕೂಡದು. ಅವು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರೀತಿಯ ವಿಷಯವಾಗಿವೆ ಮತ್ತು ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾಗಿವೆ. [3- 
4..5] 


ಇತರ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಮುದ್ರೆಗಳ ಕುರಿತಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 


ಮುದ್ರಾಣಾಂ ದಶಕಂ ಹ್ಯೇತ್ತದ್ವಾ ಧಿಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಕಮ್‌ । 
ದೇವೇಶಿ ಕಥಿತಂ ದಿವ್ಯಮಷ್ಟೆೈ ಶ್ವರ್ಯಪ್ರದಾಯಕಮ್‌ ॥ 
ವಲ್ಲಭಂ ಯೋಗಿನಾಮೇತದ್ದುರ್ಲಭಂ ಮರುತಾಮಪಿ | 
ಗೋಪನೀಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಯಥಾ ರತ್ನಕರಂಡಕಮ್‌ ॥ 


ಕಸ್ಯಚಿತ್ರೈವ ವಕ್ತವ್ಯಂ ಕುಲಸ್ವೀಸುರತಂ ಯಥಾ | 
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ಈ ಹತ್ತು ಮುದ್ರೆಗಳು ವ್ಯಾಧಿ-ರೋಗಗಳನ್ನು ನಷ್ಟಮಾಡುವಂತಹದಾಗಿದ್ದು, ಅಣಿಮಾ ಮೊದಲಾದ ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು 
ನೀಡುತ್ತದೆ. ಇವು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ಪ್ರಿಯವಾಗಿದ್ದು, ಇವುಗಳನ್ನು ರತ್ನದ ಪೆಟ್ಟಿಗೆಯಂತೆ 
ಜೋಪಾನವಾಗಿಡಬೇಕು. 


ಮಹಾಮುದ್ರೆ 


ಇ ಬ ಖು, 

Ue AYER ಇರಿತ ಕತಸತ: | 
AUT 7೫೫೬ ೫: ಉಗಗ್ಗಕ: ॥ 6 ॥ 
Sg ಕಣ್‌ Yared FHA | 
waren Te ead ಸೇಕ ARAN: Wo ॥ 


ಅಥ ಮಹಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಪಾಯುಮೂಲಂ ವಾಮಗುಲ್ಲೇ ಸಂಪೀಡ್ಯ ದೃಢಯತ್ನತಃ | 
ಯಾಮ್ಯಪಾದಂ ಪ್ರಸಾರ್ಯಾಥ ಕರೇ ಧೃತಪದಾಂಗುಲಃ ॥ 6 ॥ 
ಕಂಠಸಂಕೋಚನಂ ಕೃತ್ವಾ ಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯಂ ನಿರೀಕ್ಷಯೇತ್‌ । 
ಮಹಾಮುದ್ರಾಭಿಧಾ ಮುದ್ರಾ ಕಥ್ಯತೇ ಚೈವ ಸೂರಿಭಿಃ ॥ 7 ॥ 
ಗುದಮೂಲವನ್ನು ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ದೃಢವಾಗಿ ಒತ್ತಿ ಬಲಕಾಲನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸಿ ಕೈಗಳಿಂದ ಪಾದಾಂಗುಷ್ಠವನ್ನು 


ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಿ ಭ್ರೂಮಧ್ಯವನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. ಈ 
ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಮಹಾಮುದ್ರೆಯೆಂದು ವಿದ್ವಾಂಸರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [3-6..7] 


eed Tad wiles ತಾಗ | 
TATA TATA ಜು ೬ WC 


ಕ್ಷಯಕಾಸಂ ಗುದಾವರ್ತಂ ಪ್ಲೀಹಾಜೀರ್ಣಜ್ವರಂ ತಥಾ | 


ನಾಶಯೇತ್ಸರ್ವರೋಗಾಂಶ್ಚ ಮಹಾಮುದ್ರಾ ಚ ಸಾಧನಾತ್‌ ॥ 8 ॥ 


ಕ್ಷಯ, ಕೆಮ್ಮು, ಗುದದ ತೊಂದರೆಗಳು, ಪ್ಲೀಹದ ದೊಡ್ಡದಾಗುವಿಕೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ಜ್ವರ ಮುಂತಾದ ಎಲ್ಲಾ 
ರೋಗಗಳು ಮಹಾಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಾಶವಾಗುವುದು. [3-81 


ಪಾದಮೂಲೇನ ವಾಮೇನ ಯೋನಿಂ ಸಂಪೀಡ್ಯ ದಕ್ಷಿಣೇ | 


ಪಾದಂ ಪ್ರಸಾರಿತಂ ಕೃತ್ವಾ ಕರಾಭ್ಯಾಂ ಧಾರಯೇದ್ದೃಢಮ್‌ ॥ 
ವಿ ಎ 
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ಕಂಠೇವಕ್ತಂ ಸಮಾರೋಪ್ಯ ಧಾರಯೇದ್ವಾಯುಮೂಧಕ್ವತಃ 
ಯಥಾದಂಡಾಹತಃ ಸರ್ಪೋ ದಂಡಾಕಾರಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 
ಯಜ್ವೀಭೂತಾ ತಥಾ ಶಕ್ತಿಃ ಕುಂಡಲೀ ಸಹಸಾಭವೇತ್‌ । 
ತದಾಸಾಮರಣಾವಸ್ಥಾ ಜಾಯತೇ ದ್ವಿಪುಟಾಶ್ರಿತಾ ॥ 

ತದಾ ಶನೈಃ ಶನೈರೇವ ರೇಚಯೇತಂ ನ ವೇಗತಃ । 


ಇಯಂ ಖಲು ಮಹಾಮುದ್ರಾ ತವಸ್ನೇಹಾತ್‌ ಪ್ರಕಾಶ್ಯತೇ ॥ ಗೃಹಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 


ಯೋನಿಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಎಡಹಿಮ್ಮ ಡಿಯಿಂದ ಒತ್ತಿ ಹಿಡಿದು, ಬಲಕಾಲನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಪಸರಿಸಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ 
ದೃಢವಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಕಂಠವನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ವಾಯುವನ್ನು ನಿರೋಧಿಸುವುದು. 
ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾ ಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ದಂಡದಿಂದ ಹೊಡೆಯಲ್ಪಟ್ಟ ಹಾವು ನೇರವಾಗುವಂತೆ, 
ಕುಂಡಲಿನೀಯು ಕೂಡಾ ನೇರವಾಗುತ್ತದೆ. ತದನಂತರ ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಕೊಂಡ ವಾಯುವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹೊರಬಿಡುವುದು. ಇದನ್ನು ಮಹಾಮುದ್ರೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ಮತ್ತೂ ಮುಂದುವರೆದು ಹೇಳಿದ್ದಾ ಥೆ: 


ಅನೇನವಿಧಿನಾ ಯೋಗೀ ಮಂದಭಾಗ್ಯೋತಪಿ ಸಿಧ್ಯತಿ । 
ಸರ್ವಾಸಾಮೇವನಾಡೀನಾಂ ಚಾಲನಂ ಬಿಂದುಮಾರಣಮ್‌ ॥ 
ಜಾರಣಂ ತು ಕಷಾಯಾಯ ಪಾತಕಾನಾಂ ವಿನಾಶಕಮ್‌ । 
ಸರ್ವ ರೋಗೋಪಶಮನಂ ಜಠರಾಗ್ನಿವಿವರ್ಧನಮ್‌ ॥ 
ವಪುಷಃ ಕಾಂತಿಮಮಲಾಂ ಜರಾಮೃತ್ಯು ವಿನಾಶನಮ್‌ । 
ವಾಂಛಿತಾರ್ಥ ಫಲಂ ಸೌಖ್ಯಮಿಂದ್ರಿಯಾಣಾಂ ಚ ಮಾರಣಾಮ್‌ ॥ 
ಏತದುಕ್ತಾನಿ ಸರ್ವಾಣಿ ಯೋಗಾರೂಢಸ್ಯ ಯೋಗಿನಃ । 
ಭವೇದಭ್ಯಾಸತೋವಶ್ಯಂ ನಾತ್ರಕಾರ್ಯ ವಿಚಾರಣಾ ॥ 
ಗೋಪನೀಯಾ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಮುದ್ರೇಯಂ ಸುರಪೂಜಿತೇ । 
ಯಾಂತು ಪ್ರಾಪ್ಯಭವಾಂಭೋಧೇಃ ಪಾರಂಗಚ್ಚಂತಿ ಯೋಗಿನಃ ॥ 
ಮುದ್ರಾಕಾಮದುಧಾಹ್ಯೇಷಾ ಸಾಧಕಾನಾಂಮಯೋದಿತಾ | 


ಗುಪ್ತಚಾರೇಣ ಕರ್ತವ್ಯಾ ನ ದೇಯಾಯಸ್ಕಕಸ್ಯಚಿತ್‌ ॥ 


ಮಹಾಕ್ಲೇಶಾದಯೋ ದೋಷಃ ಕ್ಷೀಯಂತೇ ಮರಣಾದಯಃ | 
ಮಹಾಮುದ್ರಾತ್ತು ತೇನೈವ ಸಮಾಖ್ಯಾತಾ ಮಹೇಶ್ವರೀ ॥ 


ಚಂದ್ರಾಂಗೇನ ಸಮಭ್ಯಸ್ಥ ಸೂರ್ಯಾಂಗೇನ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ | 


7" 
ಯಾವತ್ಸಂಕ್ಯಾಭವೇತ್ತಸ್ಕಾ ತತಃ ಸಂಖ್ಯಾಂ ವಿಸರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 
ನ 


ಹಿ ಪಥ್ಯಮಪಥ್ಯಂ ವಾ ರಸಾಃ ಸರ್ವೇಇಪಿನೀರಸಾಃ । 

ಅಭಿಭುಕ್ತಂ ವಿಷಂಘೋರಂ ಪೀಯೂಷಮಪಿ ಜೀರ್ಯತಿ ॥ 
ಕ್ರಯಕುಷ್ಟ ಗುದಾವರ್ತ ಗುದಪ್ಲೀಹಾ ಪುರೋಗಮಾಃ | 
ತಸ್ಯದೋಷಾಃ ಕ್ಷಯಂಯಾಂತಿ ಮಹಾಮುದ್ರಾಂ ಚ ಯೋಭ್ಯಸೇತ್‌ || 
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ಕಥಿತೇಯಂ ಮಹಾಮುದ್ರಾ ಜರಾಮರಣ ನಾಶಿನೀ । 
ಗೋಪನೀಯಾ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ನ ದೇಯಾಯಸ್ಯಕಸ್ಯಚಿತ್‌ ॥ ಗೃಹಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥ 


ಮಹಾಕ್ಷೇಶ ಮುಂತಾದ ಮತ್ತು ಮರಣ ಮುಂತಾದ ದೋಷಗಳು ಮಹಾಮುದ್ರೆಯ ಆಚರಣೆಯಿಂದ 
ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಚಂದ್ರಸ್ವರದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ ಸೂರ್ಯಾಂಗದಲ್ಲಿ ನಿಶ್ಚಿತ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಪಥ್ಯ -ಅಪಥ್ಯಗಳು, ವಿಷ ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ಭಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಿದರೂ ಅವು ಪಚನವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಕ್ಷಯ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳೂ ಮಹಾಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ. ಜರೆ-ಮರಣಗಳನ್ನು 
ನಾಶಮಾಡುವ ಈ ಮಹಾಮುದೆಯನ್ನು ಗೋಪನೀಯವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. 


ನಭೋಮುಾದ್ರೆ 


IT ಇಇಗಗಾಲಾಗ್ಯ | 

we as fort aft adr ede | 
ತಾರಕ: ARR RAT Ua 7 | 
ಇತ wae 707 eT ॥ ಇ॥ 


ಅಥ ನಭೋಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಯತ್ರ ಯತ್ರ ಸ್ಲಿತೋ ಯೋಗೀ ಸರ್ವಕಾರ್ಯೇಷು ಸರ್ವದಾ | 


ಊಧವಕ್ವಜಿಹ್ವಃ ಸ್ಥಿರೋಭೂತ್ವಾ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪವನಂ ಸದಾ । 


ನಭೋಮುದ್ರಾ ಭವೇದೇಷಾ ಯೋಗಿನಾಂ ರೋಗನಾಶಿನೀ ॥ 9 ॥ 


ಯೋಗಿಯು ಯಾವುದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗಲೂ, ಯಾವುದೇ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಮೇಲೆಮಾಡಿ 
ಬಾಯಿಯ ಮೇಲಿನ ಅಂಗಳವನ್ನು ದೃಢವಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಷಿಸಿ ಉಸಿರನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಇದು ಯೋಗಿಗಳ 
ರೋಗನಾಶವನ್ನು ಮಾಡುವ ನಭೋಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. [3-9] 


ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧ 
37೫ ತಕ್ಷ: | 
se fA ತತ್‌ A ತ್ವ ತಾಸ | 
ತಕ್ಷಣ್‌ FR ಇರರ HET: | 
grt ಹಾರೆ ತಾಲ] ayaa ॥ ಇ ॥ 
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ಅಥ ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧಃ | 
ಉದರೇ ಪಶ್ಚಿಮಂ ತಾನಂ ನಾಭೇರೂಧ್ವಂ ತು ಕಾರಯೇತ್‌ | 
ಉಡ್ದಾನಂ ಕುರುತೇ ಯಸ್ಮಾದವಿಶ್ರಾಂತಂ ಮಹಾಖಗಃ । 


ಉಡ್ಡೀಯಾನಂ ತ್ವಸೌ ಬಂಧೋ ಮೃತ್ಯುಮಾತಂಗಕೇಸರೀ ॥ 10 ॥ 


ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ನಾಭಿಯ ಮೇಲೆಬರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು; ಮಹಾಪಕ್ಸಿಯು (ಉಸಿರಾಟ) 
ಅವಿಶ್ರಾಂತವಾಗಿ ಮೇಲೆಹಾರುವಂತೆ ಮಾಡುವ (ಸುಷುಮ್ನಾದಲ್ಲಿ) ಈ ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧದ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ಮೃತ್ಯುನಾಶಕವಾಗಿರುವುದು. [3-101 


meer agg ARIE | 
sgt ಇರರ fe: ವಗರ್‌ ೪೫ ॥ ೪ ॥ 


ಸಮಗ್ರಾದ್‌ಬಂಧನಾದ್‌ ಧ್ಯೇತದುಡ್ಡೀಯಾನಂ ವಿಶಿಷ್ಯತೇ | 
ಉಡ್ಡೀಯನೇ ಸಮಭ್ಯಸ್ತೇ ಮುಕ್ತಿಃ ಸ್ವಾಭಾವಿಕೀ ಭವೇದ್‌ ॥ 11 ॥ 


ಎಲ್ಲಾ ಬಂಧಗಳಲ್ಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟವಾಗಿರುವ ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿದರೆ ಮುಕ್ತಿಯು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ದೊರೆಯುವುದು. [3-11] 


ಇತರೆಡೆಯಲ್ಲಿ ಉಡ್ಡೀಯಾನದ ಫಲವನ್ನು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 


ನಿತ್ಯಂ ಯಃ ಕುರುತೇ ಯೋಗೀ ಚತುರ್ವಾರಂ ದಿನೇ ದಿನೇ | 
ತಸ್ಯಾ ನಾಭೇಸ್ಸು ಶುದಿಃ ಸ್ನಾದ್ನೇನಶುದೋಭವೇನ್ನರುತ್‌ ॥ 
ಣ್‌ ಲ ಶಿ @ (J 

ಷಣ್ಮಾಸಮಭ್ಯಸೇದ್ಯೋಗೀ ಮೃತ್ಯುಂ ಜಯತಿ ನಿಶ್ಚಿತಮ್‌ । 
ತಸ್ಯೋದರಾಗ್ನಿರ್ಜಲತಿ ರಸವೃದ್ಧಿಶ್ಚಜಾಯತೇ I 
ರೋಗಾಣಾಂ ಸಂಕ್ಟಯಶ್ಚಾಪಿ ಯೋಗಿನಾಂ ಭವತಿ ಧ್ರುವಮ್‌ । 
ಗುರೌರ್ಲಬ್ದಾ _ತು ಯತ್ನೇನ ಸಾಧಯೇಚ ವಿಚಕ ಣಃ ॥ 

ವ 4 ಬ ಬ 
ನಿರ್ಜನೇಸುಸ್ಲಿತೇ ದೇಶೇ ಬಂಧಂ ಪರಮ ದುರ್ಲಭಮ್‌ | 


ಪ್ರತಿದಿನವೂ ನಾಲ್ಕುಬಾರಿ ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸುವವನ ನಾಭಿಯು ಶುದ್ಧವಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ವಾಯುಶುದ್ದಿ ಯಾಗುವುದು. ಆರು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮೃತ್ಯುವಿನ ಮೇಲೆ ವಿಜಯ 
ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ತೀವ್ರವಾಗಿ, ಶರೀರಪುಷ್ಟಿಯ ರಸಸಂಚಾರವಾಗುವುದು. 
ಇದರ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಪಡೆದು ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಇ 


ಅಭ ಸೇದ್ದಸು ಸತ ಸೋ ವೃ್ಷದೋತಪಿ ತರುಣಾಯತೇ | 
ಂದ ಥಾ] ಲ ಥಾ] 


ಷಣ್ಮಾಸಮಭ್ಯಸೇನ್ಮೃತ್ಯುಂ ಜಯತ್ಯೇವ ನ ಸಂಶಯಃ ॥ ದತ್ತಾತ್ರೇಯಸಂಹಿತೆ ॥ 
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ಉಡ್ಡೀಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮುದುಕನೂ ಯೌವನಭರಿತನಾಗುವನು ಮತ್ತು ಆರುತಿಂಗಳ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಮೃತ್ಯುವಿನ ಮೇಲೆ ವಿಜಯ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. 


ಜಾಲಂಧರಬಂಧ 


377 STEREO | 

ಸರ ತಾತ ನ ಕಕನ | 
ಗರಗ ಕಾರ ತಾ ISTO | 
ತಗಸಾಗರ್ಫಗಸ1 ata wae ॥ ಇ೫ ॥ 
ಅಥ ಜಾಲಂಧರಬಂಧಕಥನಮ್‌ | 

ಕಂಠಸಂಕೋಚನಂ ಕೃತ್ವಾ ಚಿಬುಕಂ ಹೃದಯೇನ್ಯಸೇತ್‌ । 


ಜಾಲಂಧರೇ ಕೃತೇ ಬಂಧೇ ಷೋಡಶಾಧಾರಬಂಧನಮ್‌ । 
ಜಾಲಂಧರಮಹಾಮುದ್ರಾ ಮೃತ್ಯೋಶ್ಚ ಕ್ಷಯಕಾರಿಣೀಮ್‌ ॥ 12 ॥ 
ಸ ದು 


ಕಂಠವನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ, ಗದ್ದವನ್ನು ಎದೆಯಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ನಾಡೀಜಾಲವನ್ನು ಬಂಧಿಸುವ ಇದು ಹದಿನಾರು 


ಆಧಾರಗಳನ್ನು (ಹದಿನಾರುದಳ ಪದ್ಮವನ್ನು) ಮುಚ್ಚುವುದು. ಜಾಲಂಧರವೆಂಬ ಮಹಾಮುದ್ರೆಯು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು 
ಕ್ಷೀಣವಾಗಿಸುವುದು. [3-12] 


Ra ತಾಗ ತಾಗ fit Ff | 
ರರಾಜ ಇ ಗಾರ ಇಗ TT: ॥ ಇ ॥ 


ಸಿದಂ ಜಾಲಂಧರಂ ಬಂಧಂ ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕಮ್‌ | 


೦ 
ಷಣ್ಮಾಸಮಭ್ಯಸೇದ್ಯೋಗಿ ಸ ಸಿದ್ಧೋ ನಾತ್ರ ಸಂಶಯಃ ॥ 13 ॥ 


ಸಿದ್ಧಾಸನದಲ್ಲಿ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನೊದಗಿಸುವುದು. ಆರುತಿಂಗಳ ಸ್ಥಿರವಾದ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸಾಧಕನು ಸಿದ್ದಿಗಳನ್ನು ಗಳಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯವೇ ಬೇಡ. [3-13] 


ಕಂಠಮಾಕುಂಚಯಹೃದಯೇ ಸ್ಥಾಪಯೇತ್‌ ಚಿಬುಕಂ ದೃಢಮ್‌ । 
ಬಂಧೋಜಾಲಂಧರಾಖ್ಯೋ*ಯಮಮೃತಾವ್ಯಯಕಾರಕಃ ॥ ಗೃಹಯಾಮಲತಂತ್ರ ॥॥ 


ಕಂಠವನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ, ಗದ್ದವನ್ನು ದೃಢವಾಗಿ ಹೃದಯದ ಮೇಲಿರಿಸುವುದನ್ನು ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 
ಜಾಲಂಧರಬಂಧದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹರಿಯುವ ಅಮೃತವು ವ್ಯಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಬಂಧನಾನೇನ ಪೀಯೂಷಂ ಸ್ವಯಂ ಪಿಬತಿ ಬುದ್ಧಿಮಾನ್‌ | 
ಅಮರತ್ವಂ ಚ ಸಂಪ್ರಾಪ್ಯ ಮೋದತೇ ಭುವನತ್ರಯೇ ॥ 
ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧ ಏಷ ಸಿದ್ಧಾನಾಂ ಸಿದ್ಧಿದಾಯಕಃ | 


ಅಭ್ಯಾಸಃ ಕ್ರಿಯತೇ ನಿತ್ಯಂ ಯೋಗಿನಾಸಿದ್ದಿಮಿಚ್ಛತಾ ll 


ಈ ಜಾಲಂಧರ ಬಂಧದಿಂದ ಯೋಗೀಯು ಅಮೃ ತಪಾನವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ನೆ ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ಅಮೃ ತತ್ವವನ್ನು 
ಪ್ರಾಪ್ತಿ ಸಿಕೊಂಡು ಮೂರೂ ಲೋಕಗಳಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಯೋಗಸಿದ್ದಿ ಯನ್ನು ಬಯಸುವವರು ಇದರ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಸದ್ಯೆವ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಮೂಲಬಂಧ 


37 ಸ್ಟಕಸಸಾರಾಲಾಣ್ಣ | 

7ರ aad MAATgSTA: | 
afer dees ಇಂಗಿತ dae: ಸ್ಟೌ: ॥ ೪೩% ॥ 
afar ಸ್ವರ್ಗ gear ೧77೫೫ ॥ ೩೬ ॥ 


ಅಥ ಮೂಲಬಂಧಕಥನಮ್‌ | 


ಪಾಷಿ€್ಲನಾ ವಾಮಪಾದಸ್ಯ ಯೋನಿಮಾಕುಂಚಯೇತ್ತತಃ 


ನಾಭಿಗ್ರಂಥಿಂ ಮೇರುದಂಡೇ ಸಂಪೀಡ್ಯ ಯತ್ನತಃ ಸುಧೀಃ ॥ 14 ॥ 
ಮೇಡ್ರಂ ದಕ್ಷಿಣಗುಲ್ಬೇ ತು ದೃಢಬಂಧಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 
ಕು ಇ 


ಜರಾವಿನಾಶಿನೀ ಮುದ್ರಾ ಮೂಲಬಂಧೋ ನಿಗದ್ಯತೇ WW 15 W 


ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ಯೋನಿದೇಶವನ್ನು (ಗುದ ಮತ್ತು ಮೂತ್ರಾಂಗದ ನಡುವಿನ ಪ್ರದೇಶ) ಒತ್ತಿ ಗುದವನ್ನು 
ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ನಾಭಿದೇಶದಿಂದ ಮೇರುದಂಡವನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಒತ್ತಬೇಕು; ಬಲಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು 
ಮೂತ್ರಾಂಗದ ಮೇಲೆ ಬರುವಂತೆ ದೃಢವಾಗಿ ಎಡಪಾದದ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ವೃದ್ಧಾಪ್ಯವನ್ನು ದೂರಗೊಳಿಸುವ 
ಇದನ್ನು ಮೂಲಬಂಧ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [3-14..15] 


A afew: YAR | 

Ae FT aT At FARA ॥ ೩ ॥ 
STRATA TEA | 
ಇಗ aaa af ಸರಿತ ATR: ॥ 2 ॥ 
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ಸಂಸಾರಸಮುದ್ರಂ ತರ್ತುಮಭಿಲಷತಿ ಯಃ ಪುಮಾನ್‌ । 
ವಿರಲೇ ಸುಗುಪ್ತೋ ಭೂತ್ವಾ ಮುದ್ರಾಮೇತಾಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 16 ॥ 
ಅಭ್ಯಾಸಾದ್‌ಬಂಧನಸ್ಕಾಸ್ಯ ಮರುತ್ಸಿದ್ದಿರ್ಭವೇದ್‌ಧ್ರುವಮ್‌ । 
ಧಿ ೨ 
ಸಾಧಯೇದ್‌ ಯತ್ನತೋ ತಾರಿ ಮೌನೀ ತು ವಿಜಿತಾಲಸಃ ॥ 17 ॥ 


ಯಾರು ಸಂಸಾರಸಮುದ್ರವನ್ನು ದಾಟುವ ಇಚ್ಛೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ರಹಸ್ಯವಾಗಿ ಈ 
ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. ಆಲಸ್ಯವಿಲ್ಲದೆ ಮೌನವಾಗಿ ಮೂಲಬಂಧವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಯತ್ನಿಸುವವನಿಗೆ 
ವಾಯುಸಿದ್ಧಿಯು (ಪ್ರಾಣ) ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಲಭಿಸುವುದು. [3-16..17] 


ಪಾದಮೂಲೇನ ಸಂಪೀಡ್ಯ ಗುದಮಾರ್ಗಂ ಸುಯಂತ್ರಿತಮ್‌ । 
ಬಲಾದಪಾನಮಾಕೃಷ್ಯ ಕ್ರಮಾದೂಧ್ವ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ll 


ಕಲ್ಲಿಶೋತಯಂ ಮೂಲಬಂಧೋ ಜರಾಮರಣನಾಶನಃ । 


ಗುಹ್ಮಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ಒತ್ತಿಹಿಡಿದು, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಂಧಿಸಿರುವ ಅಪಾನವಾಯುವನ್ನು ಬಲದಿಂದ 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮೇಲೆ ಎಳೆಯುವುದನ್ನು ಮೂಲಬಂಧ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದು ವಾರ್ಧಕ್ಕ ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು 
ತಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಮೂಲಬಂಧದಿಂದ ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯ ಸಿದ್ದಿಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಸಾದದಿಂದ ಸಾಧಕನು ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ 


ಹಾರಬಲ್ಲವನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಮಹಾಬಂಧ 
377 ಸಸತಾತಾಜಾಣ್ನ | 
AUT Tek ತ್ವ oe AAA | 


See age edi ae: ಸ್ವಳಿ: ॥ 96 ॥ 
ಸರ್ಗ: stad ೫5 MATS: | 
STEN AR 7೫7 7೪೫೯೪೫7 ATE ॥ ೩% ॥ 


ಅಥ ಮಹಾಬಂಧಕಥನಮ್‌ । 
ವಾಮಪಾದಸ್ಯ ಗುಲ್ಫೇ ತು ಪಾಯುಮೂಲಂ ನಿರೋಧಯೇತ್‌ | 
ದಕ ಪಾದೇನ ತದ್ದುಲಂ ಸಂಪೀಡ ಯತ್ನತಃ ಸುಧೀಃ ॥ 18 ॥ 
ಬ ೧ ಶಿ 4 
ಶನೈಃ ಶನೈಶ್ಚಾಲಯೇತ್‌ ಪಾಷಿಇಂ ಯೋನಿಮಾಕುಂಚಯೇಚ್ಚನೈಃ | 
3 ಣ ಬ್‌ 


ಜಾಲಂಧರೇ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪ್ರಾಣಂ ಮಹಾಬಂಧೋ ನಿಗದ್ಯತೇ ॥ 19 ॥ 
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ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ಗುದಮೂಲವನ್ನು ಒತ್ತಬೇಕು; ಬಲಪಾದದಿಂದ ಎಡಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಯತ್ನದಿಂದ ಒತ್ತಿ ಮೆಲ್ಲ 
ಮೆಲ್ಲನೆ ಗುದದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಂಕೋಚಿಸಿ, ಜನನಾಂಗಮೂಲದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನೂ ಸಂಕೋಚಿಸಬೇಕು; 


ಜಾಲಂಧರಬಂಧದಿಂದ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಇದನ್ನು ಮಹಾಬಂಧ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. [3-18..19] 


ಇರಾ: ಇಸ ಇ] SATO: | 
WHAT ಕಾರ AEA AASB ॥ Qo ॥ 


ಮಹಾಬಂಧಃ ಪರೋ ಬಂಧೋ ಜರಾಮರಣನಾಶನಃ | 


ಪ್ರಸಾದಾದಸ್ಯ ಬಂಧಸ್ಯಾ ಸಾಧಯೇತ್‌ ಸರ್ವವಾಂಛಿತಮ್‌ ॥ 20 ॥ 


ಮುದಿತನ, ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಮಹಾಬಂಧವು ಒಂದು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಬಂಧವಾಗಿದೆ; ಇದರ ಸಾಧನೆಯ 
ಫಲವಾಗಿ ಸಾಧಕನು ತನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಇಚ್ಛೆಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. [3-201 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 
೧೨ ಎ 


ತತಃ ಪ್ರಸಾರಿತಪಾದೋ ವಿನ್ಯಸ್ಯತಮೂರೂಪರಿ | 
ಗುದಾಯೋನಿಂ ಸಮಾಕುಂಚ್ಯ ಕೃತ್ವಾ ಚಾಪಾನಮೂಧ೯,ಗಮ್‌ ॥ 
ಯೋಜಯಿತ್ವಾಸಮಾನೇನ ಕೃತ್ವಾಪ್ರಾಣಮಧೋಮುಖಮ್‌ | 
ಬಂಧಯೇದುದರೇತನ್ಯರ್ಥ ಪ್ರಾಣಾಪಾನಾಭ್ಯಾಂ ಯಃ ಸುಧೀಃ ॥ 


ಕಥಿತೋ*ಯಂ ಮಹಾಬಂಧಃ ಸಿದ್ದಿಮಾರ್ಗಪ್ರದರ್ಶಕಃ | 


೧ 


ಮಹಾವೇಧ 


3೫7 HATTER | 

ಇಸಸಗಾಗಗಾಸ್‌ ado ರಾಕ್‌ A | 
ಸ್ಹರಾಸಾರರತಾಗೆ 7೪೫೪ AAMT Te ॥ 2೪॥ 
ಸ್‌ ATA SYTHE ER | 

ಇರ: ಇರರ Aft ಇಕಾ: ॥ 99 ॥ 
ಅಥ ಮಹಾವೇಧಕಥನಮ್‌ । 

ರೂಪಯೌವನಲಾವಣ್ಯಂ ನಾರೀಣಾಂ ಪುರುಷಂ ವಿನಾ । 
ಮೂಲಬಂಧಮಹಾಬಂಧ್‌ ಮಹಾವೇಧಂ ವಿನಾ ಯಥಾ ॥ 21 ॥ 


ಮಹಾಬಂಧಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ಉಡ್ಡಾನಕುಂಭಕಂ ಚರೇತ್‌ । 


ಮಹಾವೇಧಃ ಸಮಾಖ್ಯಾತೋ ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕಃ Wl 22 ॥ 
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ಸ್ತ್ರೀಯರ ರೂಪ, ಯೌವನ, ಲಾವಣ್ಯಗಳು ಪುರುಷರಿಲ್ಲದೆ ವ್ಯರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ಮೂಲಬಂಧ ಮತ್ತು 
ಮಹಾಬಂಧಗಳು ಮಹಾವೇಧವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವ್ಯರ್ಥವಾಗುವುವು. ಮಹಾಬಂಧದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು 
ಉಡ್ಡಾನಕುಂಭಕದಿಂದ ಉಸಿರುಬಿಗಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಇದು ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿದ್ಧಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುವ ಮಹಾವೇಧ 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [3-21..22] 


Taree 77ರ eof | 

ಇಸ್‌ ಕ್ರಾ ಇಷ್ಟ ಇ ೫೧? af: ॥ ಇ3॥ 
Tat ಇತ ಇಡ ಇ 37 ಕಣ AA | 
Md: Tee ಕಾಸ್‌ Md: ॥ ಇ ॥ 


ಮಹಾಬಂಧಮೂಲಬಂಧೌ ಮಹಾವೇಧ ಸಮನ್ವಿತೌ । 
ಪ್ರತ್ಯಹಂ ಕುರುತೇ ಯಸ್ತು ಸ ಯೋಗೀ ಯೋಗವಿತ್ತಮಃ ॥ 23 ॥ 
ನ ಮೃತ್ಯುತೋ ಭಯಂ ತಸ್ಯ ಸತಾ ತಸ್ಯ ವಿದ್ಯತೇ 


ಗೋಪನೀಯಃ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ವೇಧೋಯಂ ಯೋಗಿಪುಂಗವೈಃ ॥ 24 ॥ 


ನಿತ್ಯವೂ ಮಹಾಬಂಧ, ಮೂಲಬಂಧವನ್ನು ಮಹಾವೇಧದೊಡನೆ ಅಭ್ಯಸಿಸುವ ಯೋಗಿಯು 
ಯೋಗಿಶ್ರೇಷ್ಠನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅವನಿಗೆ ಮೃತ್ಯುವಿನ ಭಯವಿಲ್ಲ, ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಅವನ ಬಳಿಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಯೋಗಿಗಳು 
ಈ ವೇಧವನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಗೋಪನೀಯವಾಗಿಡಬೇಕು. [3-23.24] 


ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆ 


arr gala 
೫77 at ಸಾಗ ER A Fr | 
AAA eR RAAT | ಇಟ ॥ 


ಅಥ ಖೇಚರೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಜಿಹ್ವಾಧೋ ನಾಡೀಂ ಸಂಛಿನ್ನಾಂ ರಸನಾಂ ಚಾಲಯೇತ್‌ ಸದಾ । 


ದೋಹಯೇನ್ನವನೀತೇನ ಲೌಹಯಂತ್ರೇಣ ಕರ್ಷಯೇತ್‌ ॥ 25 ॥ 


ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಕೆಳಗಿರುವ ಬಾಯಿಯ ಅಂಗಳಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸುವ ಸ್ನಾಯುವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ 
ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು; ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಸದಾಚಲಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ನಾಲಗೆಗೆ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹೊರಗೆಳೆಯಬೇಕು, ಲೋಹಯಂತ್ರದ ಮೂಲಕ ನಾಲಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಎಳೆಯಬೇಕು. [3-25] 
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ಈ ಕ್ರಿಯೆಯು ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆಂಯಿ ಮೊದಲಿನ ಹಂತವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ನಾಲಗೆಯನ್ನು ದೀರ್ಫವಾಗಿಸಲು 


ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಸ್ನಾಯುವನ್ನು ತುಂಡರಿಸುವ ಶ್ರೆಯೆಯು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಲು ಒಂದು ಸಂವತ್ಸರದ ಸಮಯವು 
ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 


wd Ae eee delat SR | 
ಇಸ್‌ Yate 77೮೧೫ ಕಾಗ | ಇ೩ ॥ 


ಏವಂ ನಿತ್ಯಂ ಸಮಭ್ಯಾಸಾಲ್ಲಂಬಿಕಾ ದೀರ್ಫತಾಂ ವ್ರಜೇತ್‌ | 


ಯಾವದ್ಗಚ್ಛೇದ್‌ ಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯೇ ತದಾಗಚ್ಛತಿ ಖೇಚರೀ ॥ 26 ॥ 
ಇದನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಅಭ್ಯಸಿಸುವುದರಿಂದ ನಾಲಗೆಯು ದೀರ್ಥವಾಗುವುದು; ಅದು ಭ್ರೂಮಧ್ಯವನ್ನು ತಲುಪುವಷ್ಟು 
ದೀರ್ಫ್ಥವಾದಾಗ ಖೇಚರೀಯು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. [3-26] 

ಇಡ ಸತ್ತಾರ ತ್ವ ಗೆ: ಸಗ: ಕಗ | 

urergat fra 7851 AAA | 

ಜತಗ 777 fT ೪೫೫ eet | 29 1 


ರಸನಾಂ ತಾಲುಮಧ್ಯೇ ತು ಶನೈಃ ಶನೈಃ ಪ್ರವೇಶಯೇತ್‌ | 
ಕಪಾಲಕುಹರೇ ಜಿಹ್ವಾ ಪ್ರವಿಷ್ಟಾ ವಿಪರೀತಗಾ | 
ಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯೇ ಗತಾ ದೃಷ್ಟಿರ್ಮುದ್ರಾ ಭವತಿ ಖೇಚರೀ ॥ 27 ॥ 
ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಮಡಚಿ ಹಿಂದೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಕಪಾಲಕುಹರದೊಳಗೆ (ಕಂಠದೊಳಗಿರುವ ಮೂಗಿನಿಂದ ಬರುವ 


ವಾಯುದ್ವಾರ) ಪ್ರವೇಶಿಸುವವರೆಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯಬೇಕು; ಇದು ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನಾಲಗೆಯನ್ನು 
ಬಾಯಿಯ ಮುಂದಿನಿಂದ ಭ್ರೂಮಧ್ಯದವರೆಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ದರೆ ಅದು ದೃಷ್ಟಿಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. [3-271 


ಇಇ ಸತರ ಜ್ಯಾ ಕಾಗ AAT ೪೫೫೫ | 
FTI ST TRAE: ಇಸ ॥ 96 ॥ 


ಡ್‌ ದ್‌್‌ 
ನಚ ಮೂಚಾಕ್ಭ್ಛ ಕ್ಲುಧಾ ತೃಷ್ಣಾ ನೈವಾಲಸ್ಯಂ ಪ್ರಜಾಯತೇ । 


ನ ಚ ರೋಗೋ ಜರಾ ಮೃತ್ಯುರ್ದೇವದೇಹಃ ಸ ಜಾಯತೇ ॥ 28 ॥ 


ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮೂರ್ಛೆರೋಗ, ಹಸಿವು, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಆಲಸ್ಯ, ರೋಗಗಳು, ಮುದಿತನ ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯು 
ಸಾಧಕನನ್ನು ಕಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅವನು ದೇವತೆಗಳಂತಹ ದೇಹವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. [3-281 


aft ಕ್‌ ಇತ್‌ ಇ ಸಸರ ಇಷ: | 
ಇ ಕಕ A SRA I: ॥ 79 ॥ 
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ನಾಗ್ನಿನಾ ದಹ್ಯತೇ ಗಾತ್ರಂ ನ ಶೋಷಯತಿ ಮಾರುತಃ । 
ನ ದೇಹಂ ಕ್ಷೇದಯಂತ್ಯಾಪೋ ದಂಶಯೇನ್ನ ಭುಜಂಗಮಃ ॥ 29 ॥ 


ಅವನ ದೇಹವನ್ನು ಅಗ್ನಿಯು ಸುಡುವುದಿಲ್ಲ, ವಾಯುವು ಒಣಗಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ನೀರು ತೋಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಸರ್ಪಗಳು ಕಚ್ಚಲಾರವು. [3-29] 


aves ೪೫77 afd gard | 
Ua FART ATCA, ॥ 30 1 


ಲಾವಣ್ಯಂಚ ಭವೇದ್ದಾತೋ ಸಮಾಧಿರ್ಜಾಯತೇ ಧುವಮ್‌ । 
೧ ೫ಡಿ (ಈ) 


ಕಪಾಲವಕ್ತಸಂಯೋಗೇ ರಸನಾ ರಸಮಾಪ್ನಯಾತ್‌ ॥ 30 ॥ 


ದೇಹವು ಸುಂದರವಾಗುವುದು; ಸಮಾಧಿಸ್ಥಿತಿಯು ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭಿಸುವುದು ಮತ್ತು ನಾಲಗೆಯು ಕಪಾಲವನ್ನು 
ಪ್ರವೇಶಿಸುವುದರಿಂದ ವಿವಿಧ ರಸಗಳ ಸೇವನೆಯಾಗುವುದು. [3-30] 


RA ಸರಾ A | 
ad HATERET ಇ1ಸಾಸಹಕಣತಾಕ್‌ ॥ 2 ॥ 
a ಇತ್‌ A ಪೌ ಶಾಲಿ ಇ | 
era dd START TAA ॥ 39 ॥ 


ನಾನಾರಸಸಮುದ್ಭತಮಾನಂದಂ ಚ ದಿನೇ ದಿನೇ । 
ಆದೌ ಲವಣಕ್ಟಾರಂಚ ತತಸ್ತಿಕ್ತಕಷಾಯಕಮ್‌ ॥ 31 ॥ 
ನವನೀತಂ ಘೃತಂ ಕ್ಷೀರಂ ದಧಿ ತಕ್ರಮಧೂನಿ ಚ । 


ದ್ರಾಕ್ಟಾರಸಂಚ ಪೀಯೂಷಂ ಜಾಯತೇ ರಸನೋದಕಮ್‌ ॥ 32 ॥ 


ವಿವಿಧ ರಸಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮತ್ತು ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸಾಧಕನು ದಿನೇ ದಿನೇ ಹೊಸ ಆನಂದವನ್ನು ಗಳಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಲವಣ, ಕ್ಷಾರೀಯ (ಖಾರ), ಬಳಿಕ ಕಹಿ, ಕಷಾಯ (ಒಗರು), ಬಳಿಕ ಬೆಣ್ಣೆ ತುಪ್ಪ ಹಾಲು 
ಮೊಸರು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಜೇನು ದ್ರಾಕ್ಷಾರಸ ಮುಂತಾದ ರುಚಿಗಳನ್ನು ಪಡೆದು ಕೊನೆಗೆ ನಾಲಗೆಯು ಪಡೆಯುವ ರಸವು 
ಅಮೃತವಾಗುವುದು. [3-31..32] 


ಶಾಸ್ತ್ರಾ ೦ತರದಲ್ಲಿ ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆಯ ವರ್ಣನೆಯು ಹೀಗಿದೆ: 


ಭ್ರುವೋರಂತರ್ಗತಾಂ ದೃಷ್ಟಿ ವಿಧಾಯಸುದೃಢಾಂ ಸುಧೀಃ | 
ಉಪವಿಶ್ಯಾಸನೇ ವಜ್ರೇ ನಾನೋಪದ್ರವವರ್ಜಿತೇ ॥ 


ಲಾಂಬಿಕೋಧಕ್ವಸ್ಥಿತೇಗತಂಲಾಂ ರಸನಾಂ ವಿಪರೀತಗಾಮ್‌ | 
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ಸಂಯೋಜಯೇತ್ಸಯತ್ನೇನ ಸುಧಾಕೂಪೇ ವಿಚಕ್ಷಣಃ ॥ 
ಬು) ಲ 


ಮುದ್ರೈಷಾ ಖೇಚರೀ ಪ್ರೋಕ್ತಾ ಭಕ್ತಾನಾಮನುರಾಗತಃ | 


ವಿಪರೀತಕರಣಿ ಮುದ್ರೆ 


SDRC TUE EG 
age ಸ EN: | 

a 7೫7೫ dat ayaa ಇ: ॥ 33 ॥ 
ತಲತ್‌ ಸ ಪ ARE ತಗ] | 
rota qT 7787 ॥ 3% ॥ 
wt RRA ಸರಗ Fp ಇಡಿ: | 
sede: ಗಾಗ fated 777 ॥ 3೬ ॥ 


ಅಥ ವಿಪರೀತಕರಣೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ನಾಭಿಮೂಲೇವಸೇತ್ಸೂರ್ಯಸ್ತಾಲುಮೂಲೇ ಚ ಚಂದ್ರಮಾಃ | 
ಅಮೃತಂ ಗ್ರಸತೇ ಸೂರ್ಯಸ್ತತೋ ಮೃತ್ಯುವಶೋ ನರಃ ॥ 33 ॥ 
ಊಧಕ್ವಂ ಚ ಯೋಜಯೇತ್‌ ಸೂರ್ಯಚಂದ್ರಂಚ ಅಧ ಆನಯೇತ್‌ । 
ವಿಪರೀತಕರೀ ಮುದ್ರಾಸರ್ವತಂತ್ರೇಷು ಗೋಪಿತಾ ॥ 34 ॥ 

ಭೂಮೌ ಶಿರಶ್ಚ ಸಂಸ್ಥಾಪ್ಯ ಕರಯುಗ್ಮಂ ಸಮಾಹಿತಃ । 


ಊಧಕ್ಕಪಾದಃ ಸ್ಥಿರೋಭೂತ್ವಾ ವಿಪರೀತಕರೀ ಮತಾ ॥ 35 ॥ 


ನಾಭಿಮೂಲದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ತಾಲುಮೂಲದಲ್ಲಿ (ಬಾಯಿಯ ಮೇಲಿನ ಅಂಗಳ) ಚಂದ್ರನಿದ್ದಾನೆ. 
ಚಂದ್ರನು ಸ್ರವಿಸುವ ಅಮೃತವನ್ನು ಸೂರ್ಯನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ನರನು ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಮೃತ್ಯುವಶನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಸೂರ್ಯನನ್ನು ಮೇಲೆಮಾಡಿ ಚಂದ್ರನನ್ನು ಕೆಳಗಿರಿಸಿದಾಗ ಅದು ವಿಪರೀತಕರಣಿ ಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ರಹಸ್ಯವಾಗಿದೆ. ತಲೆಯನ್ನು ನೆಲದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಕೈಗಳನ್ನು ನೇರವಾಗಿಸಬೇಕು; ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿಸಬೇಕು. ಇದು ವಿಪರೀತಕರೀ ಮುದ್ರೆಯೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. [3-33..35] 


qt 7 med ಇತ TYEE ARTA | 
ಇ fog: Adee ೪೫೫೧೧ ಇ Alef ॥ 36 11 


ಮುದ್ರಾಂ ಚ ಸಾಧಯೇನ್ನಿತ್ಯಂ ಜರಾಂ ಮೃತ್ಯುಂಚ ನಾಶಯೇತ್‌ | 


ಇಾ 


ಸ ಸಿದ್ದಃ ಸರ್ವಲೋಕೇಷು ಪ್ರಲಯೇಇಪಿ ನ ಸೀದತಿ ॥ 36 ॥ 
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ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯು ದೂರವಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ಪ್ರಲಯಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಲೋಕಗಳು ನಾಶವಾದರೂ ಅವನು ನಾಶವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. [3-36] 


ಯೋನಿಮುದ್ರೆ 


ತಿಗ MATT | 

fare 2೫೫7೫ ಕಗಾರ್ಜ್ಯಾಣ್ಯತಳ | 
ತಿರ್ಣಕಾತಿಸಗಳಗೌಗ್ಗಾ2ತ ಇಗ ॥ 39 1 
raf: 7೫ ನಕ್ತಾ Hor ATA: | 
Wael FATT FTAA ಸ್ವಲ: ॥ 36 1 
<eereadt ೧೧1 ೫ gfe | 

ತಕ ಸರತ 778% NET FATT ॥ 34 ॥ 
feed: ಡಸ್‌ ಇಷಾ ಕ್‌ ಔತಾ A | 
arg Aaree AeA ತ್‌ ಸ್ವತ ॥ ೬0 ॥ 
Ramtec ೪8 Aad | 
ITAA ಜತಗ ತತ 781% Head ॥ ೬% ॥ 
MAT ೫೫7 77೫೫7 arama ಕರ | 

aq mA: afer: ಇ ೫5% ॥ ಇ೪॥ 


ಅಥ ಯೋನಿಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 

ಸಿದ್ಧಾಸನಮ್‌ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ಕರ್ಣಚಕ್ಷುರ್ನಸೋಮುಖಮ್‌ | 
ಅಂಗುಷ್ಕತರ್ಜನೀಮಧ್ಯಾನಾಮಾದಿಭಿಶ್ಚೈವ ಸಾಧಯೇತ್‌ ॥ 37 ॥ 
ಕಾಕೀಭಿಃ ಪ್ರಾಣಂ ಸಂಕೃಷ್ಯ ಅಪಾನೇ ಯೋಜಯೇತ್ತತಃ | 
ಷಟ್‌ಚಕ್ರಾಣಿ ಕ್ರಮಾದ್ದ್ಯಾತ್ವಾ ಹುಂ ಹಂಸಮನುನಾ ಸುಧೀಃ ॥ 38 ॥ 
ಚೈತನ್ಯಮಾನಯೇದ್ದೇವೀಂ ನಿದ್ರಿತಾ ಯಾ ಭುಜಂಗಿನೀಮ್‌ । 
ಜೀವೇನ ಸಹಿತಾಂ ಶಕ್ತಿಂ ಸಮುತ್ಥಾಪ್ಯ ಕರಾಂಬುಜೇ ॥ 39 ॥ 
ಶಕ್ತಿಮಯಃ ಸ್ವಯಂ ಭೂತ್ವಾ ಪರಂ ಶಿವೇನ ಸಂಗಮಮ್‌ | 
ನಾನಾಸುಖಂ ವಿಹಾರಂಚ ಚಿಂತಯೇತ್‌ ಪರಮಂ ಸುಖಮ್‌ ॥ 40 ॥ 
ಶಿವಶಕ್ತಿಸಮಾಯೋಗಾದೇಕಾಂತಂ ಭುವಿ ಭಾವಯೇತ್‌ । 


68 


ಆನಂದಮಾನಸೋ ಭೂತ್ವಾ ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮೇತಿ ಸಂಭವೇತ್‌ ॥ 41 ॥ 
ಯೋನಿಮುದ್ರಾ ಪರಾ ಗೋಪ್ಯಾ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಾ | 


ಸಕೃತ್ತು ಲಾಭಸಂಸಿದ್ದಿಃ ಸಮಾಧಿಸ್ಥಃ ಸ ಏವ ಹಿ ॥ 42 ॥ 
pl) ಎ ಇ 


ಸಿದ್ಧಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕಿವಿಗಳನ್ನು ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳಿಂದ, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತರ್ಜನೀಗಳಿಂದ, ಮೂಗನ್ನು 
ಮಧ್ಯಮಗಳಿಂದ, ಬಾಯಿಯನ್ನು ಅನಾಮಿಕ ಕನಿಷ್ಠಕಗಳಿಂದ ಮುಚ್ಚಬೇಕು; ಕಾಕೀಮುದ್ರೆಯಿಂದ ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು 
ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಅಪಾನದೊಡನೆ ಸೇರಿಸಬೇಕು; ಆರು ಚಕ್ರಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಿರುವ ದೇವೀ 
ಕುಂಡಲಿನೀಯನ್ನು ಹುಂ ಮತ್ತು ಹಂಸ ಮಂತ್ರಗಳಿಂದ ಎಚ್ಚರಿಸಬೇಕು; ಜೀವನೊಂದಿಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೇರಿಸಿ 
ಸಹಸ್ರಾರದಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು; ಶಿವನೊಡನೆ ಶಕ್ತಿಯ ಸಂಗಮವಾಗುವುದರಿಂದ ಸ್ವಯಂ ಶಕ್ತಿಯುತನಾಗುವ ಸಾಧಕನು 
ವಿವಿಧ ಸುಖ ಮತ್ತು ಆನಂದಗಳನ್ನು ಚಿಂತಿಸಬೇಕು; ಶಿವ ಶಕ್ತಿ ಸಂಯೋಗವನ್ನು ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲೆಡೆಯಲ್ಲಿಯೂ 
ಕಾಣುವ ಅವನು ಆನಂದತುಂಬಿದವನಾಗಿ ಸ್ವಯಂ ಬ್ರಹ್ಮತ್ವದ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯು ಅತೀ ರಹಸ್ಯವಾಗಿದ್ದು, ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾಗಿದೆ. ಇದರ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ 
ಪೂರ್ಣತೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುವವನು ಬೇಗನೇ ಸಮಾಧಿಯ ಲಾಭವನ್ನು ಗಳಿಸುತ್ತಾನೆ. [3-37..42] 


ಟು ಒರು ಓಂ ಜು 
wt: ud foe MATA ॥ ೪3 ॥ 
af wf eater sua af ಇ | 


af waft eae age | 
eee gatafe of af ॥ ೬% ॥ 


ಬ್ರಹ್ಮಹಾ ಭ್ರೂಣಹಾಚೈವ ಸುರಾಪೀ ಗುರುತಲ್ಪಗಃ | 

ಏತೈಃ ಪಾಪೈರ್ನ ಲಿಪ್ಯೇತ ಯೋನಿಮುದ್ರಾನಿಬಂಧನಾತ್‌ ॥ 43 ॥ 
ಯಾನಿ ಪಾಪಾನಿ ಘೋರಾಣಿ ಉಪಪಾಪಾನಿ ಯಾನಿ ಚ । 

ತಾನಿ ಸರ್ವಾಣಿ ನಶ್ಯಂತಿ ಯೋನಿಮುದ್ರಾನಿಬಂಧನಾತ್‌ । 


ತಸ್ಮಾದಭ್ಯಾಸನಂ ಕುರ್ಯಾದ್ಯದಿ ಮುಕ್ತಿಂ ಸಮಿಚ್ಚತಿ ll 44 ॥ 


ಬ್ರಹ್ಮಹತ್ಯೆ, ಭ್ರೂಣಹತ್ಯೆ, ಮದ್ಯಪಾನ ಮತ್ತು ಗುರುದ್ರೋಹ ಇದರ ದೋಷಗಳು ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸಿಗಳಿಗೆ 
ತಗಲುವುದಿಲ್ಲ; ಅವರ ದುಷ್ಕೃತ್ಯಗಳ ಘೋರಪಾಪಗಳು ಮತ್ತು ಪ್ರಲೋಭನೆಯ ಪಾಪಗಳು ಎಲ್ಲವೂ 
ನಶಿಸುವುವು. ಆದುದರಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯ ಇಚ್ಚುಕರು ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. [3-43..44] 


ಶಾಸ್ತ್ರ ಗಳಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯು ಹೀಗಿದೆ. 


ಆದೌಪೂರಕಯೋಗೇನ ಸ್ವಾಧಾರೇಪೂರಯೇನ್ಮನಃ | 
ಗುದಮೇಡ್ರಾಂತರೇ ಯೋಗಿಸ್ತಮಾಂಕುಂಚ್ಯ ಪ್ರವರ್ತತೇ | 


ಬ್ರಹ್ಮಯೋನಿ ಗತಂಧ್ಯಾತ್ವಾ ಕಾಮಂಬಂಧೂಕಸನ್ನಿಭಮ್‌ ॥ 
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ಸೂರ್ಯಕೋಟಿ ಪ್ರತೀಕಾಶಂ ಚಂದ್ರಕೋಟಿಸುಶೀತಲಂ । 
ತಸ್ಯೋಧೆದ್ವೀತು ಶಿಖಾಸೂಕ್ಟ್ಮಾ ಚಿದ್ರೂಪಾಪರಮಾಕಲಾ ॥ 
ತತ್ರಾಪಿಹಿತಮಾತ್ಮಾಮೇಕೀಭೂತಂ ವಿಚಿಂತಯೇತ್‌ । 
ಗಚ್ಛಂತಿ ಬ್ರಹ್ಮ ಮಾರ್ಗೇಣ ಸಿದ್ಧಿತ್ರಯಕ್ರಮೇಣವೈ Il 
ಅಮೃತಂ ತದ್ವಿಸರ್ಗಸ್ಥ ಪರಮಾನಂದ ಲಕ್ಷಣಮ್‌ । 


€ 


ಶ್ರೇತರಕ್ತಂ ತೇಜಸಾಢ್ಯಂ ಸುಧಾಧಾರಾಪ್ರವರ್ಷಣಮ್‌ ॥ 
ಪೀತ್ವಾ ಕುಲಾಮೃತಂ ದಿವ್ಯಂ ಪುನರೇವ ವಿಶೇತ್‌ ಕುಲಮ್‌ | 
ಪುನರೇವ ಕುಲಂ ಗಚ್ಛೇನ್ಮಾತ್ರಾ ಯೋಗೇನ ನಾನ್ಯಥಾ ॥ 

ಸಾ ಚ ಪ್ರಾಣಸಮಾಖ್ಯಾತಾಹ್ಯಸ್ಮಿನ್‌ ತಂತ್ರೇ ಮಯೋದಿತಾ | 
ಪುನಃ ಪ್ರಲೀಯತೇ ತಸ್ಯಾಂ ಕಾಲಾಗ್ನ್ಯಾದಿಶಿ ವಾತ್ಮಕಮ್‌ ॥ 
ಯೋನಿಮುದ್ರಾಪರಾ ಹ್ಯೇಷಾಬಂಧತಸ್ಯಾಃ ಪ್ರಕೀರ್ತಿತಃ । 


ತಸ್ಯಾಸ್ತುಬಂಧಮಾತ್ರೇಣ ತನ್ನಾಸ್ತಿ ಯತ್ರ ಸಾಧಯೇತ್‌ ॥ 


ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಅದರ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಮೂಲಾಧಾರದ ವಾಯುವನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುವುದು. 
ಗುದದಿಂದ ಉಪಸ್ಥ ದವರೆಗಿನ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಯೋನಿಪ್ರದೇಶ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಅದನ್ನು ಸಂಕೋಚಗೊಳಿಸಿದಾಗ 
ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಬಹ್ಮ ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ಬಂಧೂಕಪುಷ್ಪಕ್ಕೆ (ಕೆಂಪು ದಾಸವಾಳ) ಸದೃಶವಾದ ಕಾಮನನ್ನು 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕೋಟಿಸೂರ್ಯರ ಪ್ರಕಾಶ-ಕೋಟಿಚಂದ್ರರ ಶೀತಲತೆಯಿರುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. ಅದರ ಮೇಲೆ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಚೈತನ್ಯ ಪರಮಾತ್ಮನೊಡನಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರೂಪದ ಜೀವದೊಡನೆ ಆಗ್ಗಿಶಿಖೆಯಂತಿರುವ ಮಹಾಶಕ್ತಿ ಯನ್ನು 
ಚಿಂತಿಸುವುದು. ಜೀವವು ಬ್ರಹ್ಮಮಾರ್ಗದಿಂದ ಸುಷುಮ್ನಾ ಛಿದ್ರದ ಮೂಲಕ ಚಲಿಸುತ್ತದೆ. ಸಹಸ್ತಾರದಲ್ಲಿ 
ಕುಂಡಲಿನೀಯು ಶಿವನೊಡನೆ ಜೊತೆಯಾಗಿರುವಳು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ ಅಮೃತಧಾರೆಯು ಸ್ಥವಿಸುತ್ತದೆ. 
ಜಾಗ್ರತವಾದ ಜೀವವು ಮೂಲಾಧಾರದಲ್ಲಿರುವ ಬಹ್ಮ ಯೋನಿಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಕುಲಾವೃತವನ್ನು 
ಪಾನಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಜೀವವು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಮೂಲಕ ಒಳಗೆ-ಹೊರಗೆ ಚಲಿಸುತ್ತಿ ರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು 
ಮೂರು ಬಾರಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮೂಲಾಧಾರಪದ್ಧ ದಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮ ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ರುವ ಕುಂಡಲಿನೀಯು 
ಪರಮಾತ್ಮನ ಪ್ರಾಣಸ್ವರೂಪಿಣೀಯಾಗಿ ಇರುವಳು. ಪುನಃ ಜೀವಾತ್ಮವು ಕಾಲಾಗ್ಗಿ ಮೊದಲಾದ ಶಿವರೂಪದ 
ಬಹ್ಮ ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗಿರುವಂತೆ ಚಿಂತಿಸುವುದು. ಇದನ್ನೇ ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಯೋನಿಮುದ್ರೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 
ಇದರ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಸಮಸ್ತ ವಾಂಛಿತಗಳು ಸಿದ್ದಿ ಯಾಗುವುವು. 


ವಜ್ರೋಣೇ (ವಚ್ರೋಲೀ) ಮುದ್ರೆ 


37 TANTRA | 
Raa aed faa ಇಗ: ಈ | 
feared ಗತರತ ಕರ್ತಗೌಸಕ್ಗ್‌ at ಕರಗ ॥ ೬ಓ ॥ 


70 


ಅಥ ವಜ್ರೋಣೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಧರಾಮವಷ್ಟಭ್ಯ ಕರಯೋಸ್ತಲಾಭ್ಯಾಮೂರ್ಧಂಂ ಕ್ಷಿಪೇತ್ಬಾದಯುಗಂ ಶಿರಃ ಖೇ । 
ಶಕ್ತಿಪ್ರಬೋಧಾಯ ಚಿರಜೀವನಾಯ ವಜ್ರೋಣೀಮುದ್ರಾಂ ಮುನಯೋ ವದಂತಿ ॥ 45 ॥ 


ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ನೆಲದಲ್ಲಿ ಊರಿ ಪಾದಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು; ಅದರೊಂದಿಗೆ ತಲೆಯನ್ನೂ ಮೆಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. 
ಇದು ಶಕ್ತಿಪ್ರಬೋಧವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ವಜ್ರೋಣೀ ಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. [3-45] 


ad att 777೫5 aft FSR | 

ad awe ೫777 7774 ARETE: ॥ ೬೩ ॥ 
ಟು ಜಿ! | 

Ra Rat ಇಸಾ 8 Aref ॥ ೬9 ॥ 
“A daa got ೫% ಸಳ್‌ AAT | 

dad Tare AERA ೪೫೫ AANA I ೬6 ॥ 


ಅಯಂ ಯೋಗೋ ಯೋಗಶ್ರೇಷ್ಮೋ ಯೋಗಿನಾಂ ಮುಕ್ತಿಕಾರಣಮ್‌ । 
ಅಯಂ ಹಿತಪ್ರದೋ ಯೋಗೋ ಯೋಗಿನಾಂ ಸಿದ್ದಿದಾಯಕಃ ll 46 ॥ 
ಏತದೋಗಪಸಾದೇನ ಬಿಂದುಸಿದಿರ್ಭವೇದ್‌ಧುವಮ್‌ । 

ಬ್ರ ಸ) ಜಿ ನಿ 
ಸಿದ್ದೇ ಬಿಂದೌ ಮಹಾಯತ್ನೇ ಕಿಂ ನ ಸಿದ್ಧ್ಯತಿಭೂತಲೇ Wl 47 ॥ 
ಭೋಗೇನ ಮಹತಾ ಯುಕ್ತೋ ಯದಿ ಮುದ್ರಾಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 
ತಥಾಪಿ ಸಕಲಾ ಸಿದ್ದಿಸ್ತಸ್ಕ್ಯ ಭವತಿ ನಿಶ್ಚಿತಮ್‌ ll 48 ॥ 


ಲ 


ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಈ ಯೋಗವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವ ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ಇದು ಮುಕ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ಹಿತಕರವಾಗಿ ಇದು ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು ದೊರಕಿಸುವುದು. ಇದರ ಪ್ರಸಾದರೂಪವಾಗಿ ಬಿಂದುಸಿದ್ದಿಯು ಲಭಿಸುವುದು 
ಮತ್ತು ಬಿಂದುಸಿದ್ದಿಯ ಬಳಿಕ ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬೇರೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಭೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿದ್ದರೂ, 
ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಎಲ್ಲಾಸಿದ್ಧಿಗಳೂ ಅವನದಾಗುವುದು. [3-46..481 


ಶಕ್ತಿ ಚಾಲನೀಮುದ್ರೆ 


37೫7 FETE | 
are ತಗರ: ಕಟ Raa | 
fa eee AeA ॥ 5% 
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ಅಥ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ ।ಟ 
ಮೂಲಾಧಾರೇ ಆತ್ಮಶಕ್ತಿ! ಕುಂಡಲೀ ಪರದೇವತಾ | 


ಶಯಿತಾ ಭುಜಗಾಕಾರಾ ಸಾರ್ಧತ್ರಿವಲಯಾನ್ವಿತಾಃ ll 49 ॥ 


ಪರದೇವತೆಯಾದ ಕುಂಡಲಿನೀಯು, ಆತ್ಮಶಕ್ತಿಯು, ಮೂಲಾಧಾರದಲ್ಲಿ ಸರ್ಪರೂಪದಲ್ಲಿ ಮೂರೂವರೆ 
ಸುತ್ತುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಮಲಗಿದ್ದಾಳೆ. [3-49] 


aq 77 ೧181 ಕ arta: ಸಸಸಾಗ | 
ಗ್‌ ಇ 7೫ aT EAT ARTE ॥ ಓಂ ॥ 


ಯಾವತ್‌ ಸಾ ನಿದ್ರಿತಾ ದೇಹೇ ತಾವಜ್ಜೀವಃ ಪಶುರ್ಯಥಾ । 
ಜ್ಞಾನಂ ನ ಜಾಯತೇ ತಾವತ್‌ ಕೋಟಿಯೋಗಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 50 ॥ 


ಅವಳು ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಿರುವವರೆಗೆ ಜೀವನು ಪಶುವಿನಂತಿರುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಕೋಟಿ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಯೋಗಗಳನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿದರೂ ನಿಜಜ್ಞಾನವು ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. [3-50] 


ತತ a ಶಾ7 FOR TO | 
FSR 7೫7೫7 FEE 7೪೫೫೫೧ ॥ ೬೪ ॥ 


ಉದ್ಭಾ.ಟಯೇತ್‌ ಕವಾಟಂಚ ಯಥಾ ಕುಂಚಿಕಯಾ ಹಠಾತ್‌ | 


ಕುಂಡಲಿನ್ಯಾ ಪ್ರಬೋಧೇನ ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರಂ ಪ್ರಭೇದಯೇತ್‌ ॥ 51 ॥ 


ಕೀಲಿಕ್ಕೆಯಿಂದ ಬಾಗಿಲನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ತೆರೆಯುವಂತೆ ಹಠಯೋಗದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ 
ಕುಂಡಲಿನೀಯ ಎಚ್ಚರಗೊಳ್ಳುವಿಕೆಯು ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರದ ಬಾಗಿಲನ್ನು ತೆರೆಸುವುದು. [3-51] 


ಸರ್ಗ ae a 7 ಇ at RAR: | 
Mota fora ಟೂ ಇ. 


ನಾಬಿಂ ಸಂವೇಷ, | ವಸೇಣ ನ ಚ ನಗೋ ಬಹಿಸಿ ತಃ । 
‘ ಬೆಶಿ ೨) ದ್ರ ಈ 


ಗೋಪನೀಯಗೃಹೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ಶಕ್ತಿಚಾಲನಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 52 ॥ 


ಹೊರಗಿನಿಂದ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳದೆ, ಒಳಗಿನ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾದ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ನಗ್ಗವಾಗಿರದೆ ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ಸೊಂಟಕ್ಕೆ ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು ಶಕ್ತಿಚಾಲನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [3-52] 
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Raferfad ಕೆಗೆ ಗರಗ ye | 
Tg Ta Yet SEAT | 
UAANYPST FE AIA ॥ ೬3 ॥ 


ವಿತಸ್ಮಿಪ್ರಮಿತಂ ದೀರ್ಫ್ಥಂ ವಿಸ್ತಾರೇ ಚತುರಂಗುಲಮ್‌ । 
ಮೃದುಲಂ ಧವಲಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮಂ ವೇಷ್ಟನಾಂಬರಲಕ್ಷಣಮ್‌ । 


ಏವಮಂಬರಯುಕ್ತಂಚ ಕಟಿಸೂತ್ರೇಣ ಯೋಜಯೇತ್‌ ॥ 53 ॥ 


ಹನ್ನೆರಡು ಅಂಗುಲ ಉದ್ದವಿರುವ ನಾಲ್ಕು ಅಂಗುಲ ಅಗಲವಿರುವ ಮೃದುವಾದ ತೆಳುವಾದ ಬಿಳಿಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ವೇಷ್ಟನವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಕಟಿಸೂತ್ರದೊಡನೆ ಸೇರಿಸಬೇಕು. [3-53] 


ಳಗ ಇಗ ಸಗರ ATA ATEN | 
ಗಗ್‌ ಕರರ ೫೫೧೫ SAY ಕಾಗ ॥ ೬% ॥ 
ಇ ಸಾ No) ಡೈ | 
ಇರ್‌ ATA AT: RTT ॥ ೬೬ ॥| 
ಭಸ್ಮನಾ ಮಾತ್ರಂ ಸಂಲಿಪ್ಯ ಸಿದ್ಧಾಸನಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 
ಎ 
ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ಪ್ರಣಾಮಾಕೃಷ್ಯ ಅಪಾನೇ ಯೋಜಯೇದ್‌ ಬಲಾತ್‌ ॥ 54 ॥ 


ತಾವದಾಕುಂಚಯೇದ್ಗುಹ್ಯಂ ಶನೈರಶ್ವಿನೀಮುದ್ರಯಾ | 


ಯಾವದ ಚೇತ್‌ ಸುಷುಮಾಯಾಂ ವಾಯುಃ ಪಕಾಶಯೇದರದಾತ್‌ ॥ 55 ॥ 
೧n ೪ 8 ಗ ಡ್ರಾ 


ದೇಹಪೂರ್ತಿ ಭಸ್ಮಲೇಪಿಸಿಕೊಂಡು ಸಿದ್ಧಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಮೂಗಿನಮೂಲಕ 
ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಅದನ್ನು ಅಪಾನದೊಡನೆ ಸೇರಿಸಬೇಕು; ವಾಯುವು ಸುಷುಮ್ನಾವನ್ನು ಹಠಾತ್ತಾಗಿ 
ಪ್ರವೇಶಿಸುವವರೆಗೆ ಅಶ್ವಿನೀಮುದ್ರೆಯಿಂದ ಗುದವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸಂಕೋಚಿಸಬೇಕು. [3-54..55] 


757 ಕಸಾ ಕಣರ ಇ wafer | 
FEAT aT Seat ೮೮೫೫ ॥ UE ॥ 


ತದಾ ವಾಯುಪ್ರಬಂಧೇನ ಕುಂಭಿಕಾ ಚ ಭುಜಂಗಿನೀ । 
ಬದ್ಧಶ್ವಾಸಸ್ತತೋ ಭೂತ್ವಾ ಊರ್ಧ್ವ ಮಾರ್ಗಂ ಪ್ರಪದ್ಯತೇ ॥ 56 ॥ 


ಹೀಗೆ ಕುಂಭಕದೊಡನೆ ವಾಯುವನ್ನು ಬಂಧಿಸಿದಾಗ ಕುಂಡಲಿನೀಯು ಉಸಿರುಕಟ್ಟೆ ಎಚ್ಚರಗೊಳ್ಳುವುದು ಹಾಗೂ 
ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ್ರದೆಡೆಗೆ ಚಲಿಸುವುದು. [3-56] 
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aa afar aq 7 Arete | 

ad mere AAT AAA ॥ ೬೦ ॥ 
ವಿನಾ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೇನ ಯೋನಿಮುದ್ರಾ ನ ಸಿದ್ಭ್ಯೃತಿ । 

ಆದೌ ಚಾಲನಮಭ್ಯಸ್ಯ ಯೋನಿಮುದ್ರಾಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 57 ॥ 


“ಶಿ 


ಶಕ್ತಿಚಾಲನೆಯಿಲ್ಲದೆ ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ; ಆದುದರಿಂದ ಮೊದಲಾಗಿ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ 
ಬಳಿಕ ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [3-57] 


ಕ ೫ ಕಾತ್‌ ಇಸತಹ ಸರ್ಗ್‌ | 
madd Tad AY AY ARTA ॥ ೬6 ॥ 


ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಂ ಚಂಡಕಪಾಲೇ ಶಕ್ತಿಚಾಲನಮ್‌ । 
ಗೋಪನೀಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ದಿನೇ ದಿನೇ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 58 ॥ 


ಓ ಚಂಡಕಪಾಲನೇ, ನಾನು ನಿನಗೆ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೆಯನ್ನು ತಿಳಿಸಿಕೊಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. ಅದನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ರಹಸ್ಯವಾಗಿಡು 
ಮತ್ತು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಆಭ್ಯಾಸಮಾಡು. [3-58] 


Td ೫೫೫77 757 seer | 
eee ಕಾಣ್‌" ಕಗಗ: fof: ॥ ೬೪ ॥ 
ಮುದ್ರಯಂ ಪರಮಾ ಗೋಪ್ಯಾ ಜರಾಮರಣನಾಶಿನೀ | 


ತಸ್ಮಾದಭ್ಯಸನಂ ಕಾರ್ಯಂ ಯೋಗಿಭಿಃ ಸಿದಿಕಾಂಕಿಭಿಃ ॥ 59 ॥ 
ಬಿ ಥಾ ಕ 


ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ದೂರಮಾಡುವ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಶಕ್ತಿಚಾಲನೆ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಗೋಪ್ಯವಾಗಿಡಬೇಕು. 
ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು ಅಪೇಕ್ಲಿಸುವವರು ಮತ್ತು ಯೋಗಿಗಳು ಅದನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಬೇಕು. [3-50] 


Aa see ೫77 ಇಷ 5೬ ಕಾಗ | 
a 8757813: 777೫1 Hear HAT ॥ ೩0 ॥ 


ನಿತಂ ಯೋತಭಸತೇ ಯೋಗೀ ನಿದಿಸಸ್ನ ಕರೇ ಸಿತಾ । 
5 5 ಬನ ಥಿ 


ತಸ್ನ ವಿಗಹಸಿದಿಃ ಸ್ನಾದೋಗಾಣಾಂ ಸಂಕ ಯೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 60 ॥ 
ಬಿ KS) ಛಿ ಶ್ರ ದಿ 


ಇದನ್ನು ನಿತ್ಯವೂ ಅಭ್ಯಸಿಸುವ ಯೋಗಿಯ ಕರದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ದಿಗಳು ಸದಾ ಲಭ್ಯವಿರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಅವನಿಗೆ 
ವಿಗ್ರಹಸಿದ್ಧಿಯಾಗಿ (ದೇಹಸಿದ್ದಿ) ಅವನು ರೋಗಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. [3-60] 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧವಾಗಿ ಹೇಳಿದ್ದಾ ಈ 
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ಆಧಾರೇ ಕಮಲೇ ಗುಪ್ತಾಂ ಚಾಲಯೇತ್‌ ಕುಂಡಲೀಂ ದೃಢಾಮ್‌ | 
ಅಪಾನ ವಾಯುಮಾರುಹ್ಯಾ ಬಲಾದಾಕೃಷ್ಯ ಬುದ್ಧಿಮಾನ್‌ Il 


ಶಕ್ತಿಚಾಲನ ಮುದ್ರೇಯಂ ಸರ್ವಶಕ್ತಿಪ್ರದಾಯಿನೀ | 


ಕುಂಡಲಿನೀಶಕ್ತಿಂಯು ಆಧಾರಕಮಲದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸಿರುತ್ತಾಳೆ, ಅವಳನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸಿ ಬಲಪೂರ್ವಕವಾಗಿ 
ಅಪಾನವಾಯುವನ್ನು ಮೇಲೆ ಎಳೆಯಬೇಕು. ಇದುವೇ ಎಲ್ಲಾ ಶಕ್ತಿಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಶಕ್ತಿ ಚಾಲಿನೀ 
ಮುದ್ರೆಯಾಗಿರುವುದು. 


ತಡಾಗಿ ಮುದ್ರೆ 


Se TIANA | 
ತಕ್‌ ofa ಕಾಸ ಸ ae | 
77377 AT WAT SAAS ॥ 6॥॥ 


ಅಥ ತಡಾಗೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ | 
ಉದರಂ ಪಶ್ಲಿಮೋತ್ತಾನಂ ಕೃತ್ತಾ ಚ ತಡಾಗಾಕೃತಿ | 
ಚ ೨೦ ವ ಲ 


ತಾಡಾಗೀ ಸಾ ಪರಾಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಿನೀ Il 61 ॥ 


ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ತಟಾಕದಂತೆ ಹೊಂಡವಾಗಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು 
ಮರಣವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ತಡಾಗೀಮುದ್ರೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [3-61] 


ಮಾಂಡುಕೀಮುದ್ರೆ 


3೫7 AURA | 

ya wg ಕಾತ್‌ Farge weed | 
Aa age feet fag: ॥ 59 ॥| 
ಅಥ ಮಾಂಡುಕೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ | 


ಮುಖಂ ಸಮುದ್ರಿತಂ ಕೃತ್ವಾ ಜಿಹ್ವಾಮೂಲಂ ಪ್ರಚಾಲಯೇತ್‌ | 


ಶನೈರ್ಗಸೇದಮೃತಂ ತನ್ಮಾಂಡುಕೀಂ ಮುದ್ರಿಕಾಂ ವಿದುಃ ॥ 62 ॥ 


ಬಾಯಿಯನ್ನು ದೃಢವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ ನಾಲಗೆಯ ತುದಿಯನ್ನು ಕಂಠದವರೆಗೆ ಸಾಗಿಸಿ ಸ್ರವಿಸುವ ಅಮೃತದ 
ಸೇವನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಇದನ್ನು ಮಾಂಡುಕೀಮುದ್ರೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [3-62] 


75 


afer ಗೌರ್‌ 35 7೫೫ Arta | 
ಇ ೫7 SIT ಇರ 7: gag 1 3 1 


ವಲಿತಂ ಪಲಿತಂ ನೈವ ಜಾಯತೇ ನಿತ್ಯಯೌವನಮ್‌ | 
ನ ಕೇಶೋ ಜಾಯತೇ ಪಾಕೋ ಯಃ ಕುರ್ಯಾನ್ನಿತ್ಯಮಾಂಡುಕೀಮ್‌ Il 63 ॥ 


ದೇಹವು ರೋಗಪೀಡಿತವಾಗುವುದಿಲ್ಲ, ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಿತ್ಯಯೌವನದಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದು; 
ನಿತ್ಯಾಭ್ಯಾಸಿಯ ಕೂದಲು ಬಿಳಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. [3-631 


ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆ 
Se FIAT | 
a ere send Aer | 
7 Wag eT Aadag 77171 ॥ ೬ ॥ 


ಅಥ ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ನೇತ್ರಾಂಜನಂ ಸಮಾಲೋಕ್ಕ ಆತ್ನಾರಾಮಂ ನಿರೀಕ ಯೇತ್‌ | 
ಬಿ [J RU 


ಸಾ ಭವೇಚ್ಛಾಂಭವೀ ಮುದ್ರಾ ಸರ್ವತಂತ್ರೇಷು ಗೋಪಿತಾ ॥ 64 ॥ 


ಭ್ರೂಮಧ್ಯವನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸುತ್ತಾ ಸ್ವಯಮಾತ್ಮನನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಗೋಪ್ಯವಾದ ಇದು 
ಶಾಂಭ್ಯ ವೀಮುದ್ರೆಯೆನಿಸುವುದು. [3-64] 


ont ನರಗ ಕ | 
ಕತ ತ ಗರಗ ಕಗ TOT AR ॥ ೩ಟ ॥ 


ವೇದಶಾಸ್ತ್ರಪುರಾಣಾನಿ ಸಾಮಾನ್ಯಗಣಿಕಾ ಇವ | 


ಇಯಂ ತು ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರಾ ಗುಪ್ತಾ ಕುಲವಧೂರಿವ ॥ 65 ॥ 


ವೇದಶಾಸ್ತ್ರ ಪುರಾಣಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸ್ತ್ರೀಯರಂತೆ ಆದರೆ ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಕುಲವಧುವಿನಂತೆ 
ರಹಸ್ಯವಾಗಿಟ್ಟು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. [3-651 


FUE 318177೪ ೫ ಇ ಇಇಸಗ: ಹಸಗ | 
777೪7 qf ಶೌ et ಕೌ AeA ॥ 66 ॥ 
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2 


ಏವ ಆದಿನಾಥಶ್ಚ ಸಚ ನಾರಾಯಣಃ ಸ್ವಯಮ್‌ | 


2 


ಚ ಬ್ರಹ್ಮಾ ಸೃಷ್ಟಿಕಾರೀ ಯೋ ಮುದ್ರಾಂ ವೇತ್ತಿ ಶಾಂಭವೀಮ್‌ ॥ 66 ॥ 


ಯಾವನು ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅರಿತಿರುತ್ತಾನೋ ಅವನು ಆದಿನಾಥನಂತೆ, ನಾರಾಯಣನಂತೆ ಮತ್ತು 
ಬ್ರಹ್ಮನಂತೆ ಸೃಷ್ಟಿಕರ್ತನೂ ಆಗುತ್ತಾನೆ. [3-66] 


ಇಸ್‌ Aa ಕಸ: ಇಸ್‌ ಇಸಾಕ್‌ ಸಳ | 
end 77 AAT ಈ ೫ ೫೮ 7 ಸ7727 | ೩೨ ॥ 


ಸತ್ಯಂ ಸತ್ಯಂ ಪುನಃ ಸತ್ಯಂ ಸತ್ಯಮುಕ್ತಂ ಮಹೇಶ್ವರ । 


ಶಾಂಭವೀಂ ಯೋ ವಿಜಾನೀಯಾತ್‌ ಸ ಚ ಬ್ರಹ್ಮ ನ ಚಾನ್ಯಥಾ ॥ 67 ॥ 


“ಸತ್ಯವಾಗಿಯೂ, ಸತ್ಯವಾಗಿಯೂ ಪುನಃ ಸತ್ಯವಾಗಿಯೂ ಶಾಂಭವೀಯನ್ನು ಅರಿತಿರುವವನು ಪರಬ್ರಹ್ಮನೇ 


ಆಗುತ್ತಾನೆ, ಇದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯವೇ ಬೇಡ'' ಎಂದು ಮಹೇಶ್ವರನು ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. [3-67] 


ಪಂಚಧಾರಣೆ ಮುದ್ರೆಗಳು 


Ser ಕಾಸರಗರಶ್ವಕತಾಲಾಣ್ಯ | 
1೫೫77 FIFA aT ಸಗ ಕಾರಗಳ | 
೭777೫1 ಇಲಾ ಡಸ ಗಲಗ yal ॥ ೩6 ॥ 


ಅಥ ಪಂಚಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ | 


ಕಥಿತಾ ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರಾ ಶೃಣುಷ್ವ ಪಂಚಧಾರಣಾಮ್‌ | 


ಧಾರಣಾನಿ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಕಿಂ ನ ಸಿಧ್ಯತಿ ಭೂತಲೇ ॥ 68 ॥ 


ಶಾಂಭವೀ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ವಿವರಿಸಿಯಾಯಿತು, ಇನ್ನುಮುಂದೆ ಪಂಚಧಾರಣೆಯ ಮುದ್ರೆಗಳ ವಿಷಯವನ್ನು ಕೇಳು. 
ಯಾರಿಂದ ಧಾರಣೆಗಳು ಸಾಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆಯೋ ಅವರಿಗೆ ಅಸಾಧ್ಯವಾದುದು ಏನಿದೆ? [3-68] 


ತಿರ RAE lg AAAI ॥ 
ATA ರಾತ್‌ 7 TR | ೩ || 


ಅನೇನ ನರದೇಹೇನ ಸ್ವರ್ಗೇಷು ಗಮನಾಗಮನಮ್‌ | 
ಮನೋಗತಿರ್ಭವೇತ್ತಸ್ಯ ಖೇಚರತ್ವಂ ನ ಚಾನ್ಯಥಾ ॥ 69 ॥ 
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ಇವುಗಳ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ದೇಹಸಹಿತವಾಗಿ ಸ್ವರ್ಗಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗಿಬರಬಹುದು; ಅವನು ಮನೋವೇಗದಿಂದ 
ಇಚ್ಛೆಬಂದಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಬಹುದು ಮತ್ತು ಆಕಾಶಗಮನವನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ಪಾರ್ಥಿವೀ (ಭೂ), ಆಂಭಸೀ 
(ಜಲ), ಆಗ್ನೇಯೀ (ಅಗ್ನಿ), ವಾಯವೀ (ವಾಯು) ಮತ್ತು ಆಕಾಶೀ (ಆಕಾಶ) ಇವೇ ಐದು ಧಾರಣೆಗಳು. [3-69] 


ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆ 


377 7788 7೫7ಸ್ತತರಾಸ್ಸ | 
afar ಜೇ ಕತರ್‌ 

da ತಾರಾಗಣ ART ಕಾಣ FH rf | 
ಸ್‌ a7 ಗೌರಾ ered ART 
ಕಾಸರ? we ff grate ॥ ೨0 ॥ 


ಅಥ ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ ।ಟ 
ಯತ್ತತ್ತ್ವಂಹರಿತಾಲದೇಶರಚಿತಂ ಭೌಮಂ ಲಕಾರಾನ್ವಿತಂ 
ವೇದಾಮ್ನಂ ಕಮಲಾಸನೇನ ಸಹಿತಂ ಕೃತ್ವಾ ಹೃದಿ ಸ್ಲಾಯಿನಮ್‌ | 
ಥಿ 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಲಿತ್ತಾನ್ನಿತಂ ಧಾರಯೇ- 
ಬಂದ | 
ದೇಷಾಸ್ತಂಭಕರೀ ಸದಾ ಕ್ಲಿತಿಜಯಂ ಕುರ್ಯಾದಧೋಧಾರಣಾ ॥ 70 ॥ 
ಪೃಥ್ವೀ ತತ್ತ್ವವು ಹಳದಿಬಣ್ಣವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದ್ದು, ಲಕಾರವು ಅದರ ಬೀಜವಾಗಿದೆ; ನಾಲ್ಕುಬದಿಗಳ ಚೌಕಾಕಾರವು 
ಅದರ ರೂಪವಾಗಿದ್ದು, ಕಮಲಾಸನನು (ಬ್ರಹ್ಮ) ಅದರ ಅಧಿದೇವತೆಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಅವನನ್ನು ತತ್ತ್ವದ 
ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಿ ಪ್ರಾಣ ಮತ್ತು ಚಿತ್ತದೊಡನೆ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿ ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ (ಎರಡು ಘಂಟೆ) 
ಕುಂಭಕ ಧಾರಣವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಅಧೋಧಾರಣ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ಸಾಧಕನು ಭೂಮಿಯನ್ನು 


ಜಯಿಸುತ್ತಾನೆ (ಭೂತತ್ತ್ವದ ವಸ್ತುಗಳು ಅವನಿಗೆ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ) ಮತ್ತು ಸ್ಲಿರತೆ 
ದೊರೆಯುವುದು. [3-70] 


uffdteroget ಇ: ಕ 8 Frere: | 
Te: od sf ಇ rat Aer ೪8 92 


ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಂ ಯಃ ಕರೋತಿ ಹಿ ನಿತ್ಯಶಃ । 
ಮೃತ್ಯುಂಜಯಃ ಸ್ವಯಂ ಸೋಪಿ ಸ ಸಿದ್ಧೋ ವಿಚರೇತ್‌ ಭುವಿ ॥ 71 ॥ 


ನಿತ್ಯವೂ ಪಾರ್ಥಿವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುವವನು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ಜಯಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಸಿದ್ಧನಾಗಿ 
ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಚರಿಸುತ್ತಾನೆ. [3-71] 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಇನ್ನೊಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 
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ಪೃಥಿವೀಧಾರಣಾಂ ವಕ್ಷ್ಯೇ ಪಾರ್ಥಿವೇಭ್ಯೋಭಯಾಪಹಮ್‌ | 
ನಾಭೇರಧೋ ಗುದಸ್ಯೋಧಕ್ವಂ ಘಟಿಕಾಂ ಪಂಚಧಾರಯೇತ್‌ ॥ 
ವಾಯುಂ ತತೋ ಭವೇತ್‌ ಪೃಥಿವೀ ಧಾರಣಾಂ ತದ್ಭಯಾಪಹಾಮ್‌ | 
ಪೃಥಿವೀಸಂಭವಾತ್‌ ತಸ್ಯ ನ ಮೃತ್ಯುಯೋಗಿನೀ ಭವೇತ್‌ ॥ 


ಇದರಲ್ಲಿ ಮೂಲಾಧಾರದಲ್ಲಿ ವಾಯುಧಾರಣೆಯನ್ನು ಹೇಳಿರುವುದು ವಿಶೇಷವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಉಳಿದ ಎಲ್ಲಾ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮೇಲಿನಂತೆಯೇ ಇವೆ. 


ಆಂಭಸೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆ 


37೫ METATETONTTR AAT | 

oes ತ್ರಾಸ್‌ ae Fe ಸಣ್‌ 
aadtqaseniasTafed ತರ್ಕ 7೫7 Aor | 

wo a7 fAefle ಕತಾಗಗಿತಗ್ಗಗಗೌತ್‌ ೫7317 
ಜಸು ಮು ಓಟ ಬಟು WOR 


ಅಥ ಆಂಭಸೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಶಂಖೇಂದುಪ್ರತಿಮಂಚ ಕುಂದಧವಲಂ ತತ್ತ್ವಂ ಕೀಲಾಲಂ ಶುಭಂ 
ತತ್ಪೀಯೂಷವಕಾರಬೀಜಸಹಿತಂ ಯುಕ್ತಂ ಸದಾ ವಿಷ್ಣುನಾ | 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಚಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇದೇಷಾ 
ದುಃಸಹತಾಪಪಾಪಹರಿಣೀ ಸ್ಯಾದಾಂಭಸೀ ಧಾರಣಾ ॥ 72 ॥ 
ಕುಂದಪುಷ್ಪದಂತೆ (ಮಲ್ಲಿಗೆಯ ಒಂದು ವಿಧ), ಶಂಖ ಯಾ ಚಂದ್ರನಂತೆ ಬಿಳಿಯಾಗಿರುವ ಜಲತತ್ತ್ವವು, 
ಚಂದ್ರನಂತೆ ವೃತ್ತಾಕಾರವಾಗಿದ್ದು ವಕಾರವನ್ನು ಬೀಜವಾಗಿ ಹೊಂದಿದೆ; ವಿಷ್ಣು ಅದರ ಅಧಿದೇವತೆಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಈ ತತ್ತ್ವದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣ ಮತ್ತು ಚಿತ್ತವನ್ನು ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿ ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ ಕುಂಭಕಧಾರಣೆಯನ್ನು 


ಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ಆಂಭಸೀಧಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಜಲತತ್ತ ಎದ ವಸ್ತುಗಳು ಅವನಿಗೆ 
ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಸಹಿಸಲಸಾಧ್ಯ ವಾದ ಪಾಪತಾಪಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. [3-72] 


area wat et ೫ 77೧ af | 

He ಇ TAA AY OT ಕಡಾ 77 WA ॥ 939 ॥ 

ತ್‌ ಕ ಕತ eT MAT a: | 

werd ಇಗ: ed ಕಸ afer ಸ ತಾತ: ॥ 9% ॥ 
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ಆಂಭಸೀಂ ಪರಮಾಂ ಮುದ್ರಾಂ ಯೋ ಜಾನಾತಿ ಸ ಯೋಗವಿತ್‌ | 

ಜಲೇ ಚ ಗಂಭೀರೇ ಘೋರೇ ಮರಣಂ ತಸ್ಯ ನೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 73 ॥ 

ಇಯಂ ತು ಪರಮಾ ಮುದ್ರಾ ಗೋಪನೀಯಾ ಪ್ರಯತ್ನತಃ । 

ಪ್ರಕಾಶಾತ್‌ ಸಿದ್ಧಿಹಾನಿಃ ಸ್ಯಾತ್‌ ಸತ್ಯಂ ವಚ್ಮಿ ಚ ತತ್ತ್ವತಃ Il 74 ॥ 
ಯೋಗವಿದ್ವಾಂಸರು ಆಂಭಸೀಯನ್ನು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಮುದ್ರೆಯೆಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ. ಇದರ ಸಾಧಕನು ಆಳವಾದ 
ಮತ್ತು ಹೆದರಿಕೆ ಹುಟ್ಟಿಸುವಂತಹ ನೀರಿನಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡಾ ಮರಣಹೊಂದಲಾರನು. ಈ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದಮುದ್ರೆಯನ್ನು 


ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ರಹಸ್ಯವಾಗಿಡಬೇಕು, ಅದನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವುದರಿಂದ ಗಳಿಸಿದ ಸಿದ್ದಿಗಳು ನಶಿಸುವುವು ಎಂದು ನಾನು 
ನಿಜವನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. [3-73..74] 


ಇದರ ಇನ್ನೊಂದು ಲಕಣವನ್ನ[ು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದಾರೆ: 
೦ 0 ಎ 


ನಾಭಿಸ್ಥಾನೇ ತತೋ ವಾಯುಂ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪಂಚಘಟಿಕಾಮ್‌ | 


ತತೋ ಜಲಲಯಂನಾಸ್ತಿ ಜಲಮೃತ್ಯುರ್ನಯೋಗಿನಃ ॥ 


ಆಗ್ನೇಯೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆ 


3೫7 SIFTER GTRAAT | 

ಜ್‌ ಪ ಟಟ Baton 
ಕಾತ್‌ ಕರಗತ eet vq ಶ್‌ AAA | 
ಗಗ್‌ 77 ಗರ ಕಾಗಾಕಗೌಾಗಗಾತ RAEN 
aretha dart ೫7೮೫7 ॥ Gu ॥ 


ಅಥ ಆಗ್ನೇಯೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಯನ್ನಾಭಿಸ್ತಿತಮಿಂದ್ರಗೋಪಸದೃಶಂ ಬೀಜಂ ತ್ರಿಕೋಣಾನ್ವಿತಂ 

ತತ್ತ್ವಂ ತೇಜೋಮಯಂ ಪ್ರದೀಪ್ತಮರುಣಂ ರುದ್ರೇಣ ಯತ್‌ ಸಿದ್ದಿದಮ್‌ | 
ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಚಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇದೇಷಾ 


ಕಾಲಗಭೀರಮೀತಿಹರಿಣೀ ವೈಶ್ವಾನರೀ ಧಾರಣಾ ॥ 75 ॥ 


ಇಂದ್ರಗೋಪ ಕೀಟದಂತೆ ಕೆಂಪಾಗಿರುವ ಅಗ್ನಿತತ್ತ್ವವು ನಾಭಿದೇಶದಲ್ಲಿ ತ್ರಿಕೋಣರೂಪದಲ್ಲಿರುವುದು. ರಕಾರವು 
ಅದರ ಬೀಜವಾಗಿದ್ದು, ರುದ್ರನು ಅದರ ಅಧಿದೇವತೆಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಸೂರ್ಯನಂತೆ ತೇಜಸ್ಸುಳ್ಳ ಅದು 
ಸಿದ್ದಿದಾಯಕವಾಗಿರುವುದು. ಈ ತತ್ತ್ವ್ವದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಚಿತ್ತದ ಜೊತೆಗೆ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿ ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ 
ಕುಂಭಕಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ವೈಶ್ವಾನರೀ ಧಾರಣೆಯು ಮೃತ್ಯುವಿನ ಹೆದರಿಕೆಯನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸುವುದು. [3-751 
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ಸೆಸ್‌ safert ತರ af uf ಇಗ: | 
UTA ಇ ತತಡ ಇ HAUTE ॥ 96 ॥ 


ಪ್ರದೀಪ್ತೇ ಜ್ವಲಿತೇ ವಹ್ನೌ ಯದಿ ಪತತಿ ಸಾಧಕಃ | 
ಏತನ್ಮುದ್ರಾಪ್ರಸಾದೇನ ಸ ಜೀವತಿ ನ ಮೃತ್ಯುಭಾಕ್‌ ॥ 76 ॥ 


ಈ ಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧಕನು ಒಂದು ವೇಳೆ ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೂ, ಅವನಿಗೆ ಮುದ್ರೆಯ ಅನುಗ್ರಹದಿಂದ 
ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ, ಮರಣಭಯವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. [3-76] 


ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 


ನಾಭ್ಯೂಧಕ್ವಮಂಡಲೇ ವಾಯುಂ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪಂಚಘಟಿಕಾಮ್‌ ।ಟ 


ಆಗೇಯೀಧಾರಣಾ ಸೇಯಂ ನ ಮೃತ್ಸುಸ್ತಸ್ಥ ವಹಿನಾ । 
ಹ 1 ಸಸಂ ಲದ್ದಿ 


ನದಹ್ಯತೇ ಶರೀರಂ ಹಿ ಪ್ರಕ್ಷಿಪ್ತೇ ವಹ್ನಿ ಕುಂಡಕೇ ॥ 


ನಾಭಿಯ ಮೇಲ್ಬಾಗದಲ್ಲಿ ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ವಾಯು ಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದನ್ನು 
ಆಗ್ದೇಯೀ ಧಾರಣಾ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದರ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಅಗ್ನಿಯಿಂದ ಮೃತ್ಯು ಭಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಅವನನ್ನು ಜ್ವಲಿಸುತ್ತಿ ರುವ ಅಗ್ನಿಕುಂಡದಲ್ಲಿ ಹಾಕಿದರೂ ಅವನು ಸುಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ವಾಯವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆ 


377 ಸಕೆಗಗಗಸ್ತಕರಾಲಾಗ್ನ | 
ಇಈಾರಾಸರ್ಗಾರಗಿಳಗೌಕ್‌ ಕಳಿತ ೫4 
ತತ್‌ AAT ಐಗಳಿ AAT ಕಾ| 
wr ತಾ faite eet ೫7೫೫೯೫ 
gm aft 7೫77 ಮಗಗ ೫7೫71 ॥ 99 ॥ 


ಅಥ ವಾಯವೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 

ಯದ್ಭಿನ್ನಾಂಜನಪುಂಜಸನ್ನಿಭಮಿದಂ ಧೂಮ್ರಾವಭಾಸಂ ಪರಂ 
ತತ್ತ್ವಂ ಸತ್ತ್ಯಮಯಂ ಯಕಾರಸಹಿತಂ ಯತ್ರೇಶ್ವರೋ ದೇವತಾ | 

ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಚಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇದೇಷಾ 


ಖೇ ಗಮನಂ ಕರೋತಿ ಯಮಿನಾಂ ಸ್ಯಾದ್ವಾಯವೀ ಧಾರಣಾ ॥ 77 ॥ 


ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ವಾಯುತತ್ವ್ವವು ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಾಕುವ ಅಂಜನದಂತೆ ಧೂಮ್ರವರ್ಣವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದು, ಸತ್ತ್ವಗುಣದಿಂದ 
ಕೂಡಿದೆ. ಯಕಾರವು ಅದರ ಬೀಜವಾಗಿದ್ದು ಈಶ್ವರನು ಅದರ ಅಧಿದೇವತೆಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. ಈ ತತ್ವದಲ್ಲಿ 
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ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಚಿತ್ತದ ಜೊತೆಗೆ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿ ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ ಕುಂಭಕಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ 
ವಾಯವೀಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಆಕಾಶಗಮನವು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. [3-77] 


ಕತಕ ಕಾಶ qt ತಾಗಸ್ವಾರ್ಗಾಗೌಗ್‌ | 

ar ad 718 @ ey ಇ೮ಗೌಗೆ ॥ 96 ॥| 

ಸಸ ಇರೆ 7 AT ಇಡ Ff | 

ea Rf: ಮಗ್ಗ ಇಸ್‌ af ಸ EOS 8 ॥ 9% ॥ 


ಇಯಂ ತು ಪರಮಾ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಿನೀ | 
ವಾಯುನಾ ಮ್ರಿಯತೇ ನಾಪಿ ಖೇ ಗತೇಶ್ವ ಪ್ರದಾಯಿನೀ ॥ 78 ॥ 
ಶಠಾಯ ಭಕ್ತಿಹೀನಾಯ ನ ದೇಯಾ ಯಸ್ಯ ಕಸ್ಯಚಿತ್‌ | 
ದತ್ತೇ ಚ ಸಿದ್ದಿಹಾನಿಃ ಸ್ಯಾತ್‌ ಸತ್ಯಂ ವಚ್ಮಿ ಚ ಚಂಡ ತೇ ॥ 79 ॥ 


ಈ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಮುದ್ರೆಯು ಮುದಿತನ ಮತ್ತು ಮರಣವನ್ನು ದೂರೀಕರಿಸುವುದು. ಇದರ ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ವಾಯುತತ್ತ್ವ್ವದ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಪ್ರಾಣಹಾನಿಯುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸಲು 
ಸಮರ್ಥನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಮೂರ್ಯರಿಗೆ ಮತ್ತು ಭಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದವರಿಗೆ ಇದನ್ನು ತಿಳಿಸಬಾರದು; ಒಂದುವೇಳೆ ತಿಳಿಸಿದರೆ 
ಸಿದ್ದಿಗಳು ನಶಿಸುವುವು ಎಂಬ ಸತ್ಯವನ್ನು ಚಂಡನೇ ನಿನಗೆ ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. [3-78..79] 


ಇದರ ಬೇರೊಂದು ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದೆ: 


ನಾಭಿಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯೇ ತು ಪ್ರಾದೇಶದ್ವಯಸಮ್ಮಿತೇ | 


ಧಾರಯೇತ್‌ ಪಂಚಘಟಿಕಾಂ ವಾಯುಂ ಸೈವಹಿವಾಯವೀ ॥ 


ನಾಭಿ ಮತ್ತು ಭ್ರೂಮಧ್ವಗಳಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕದ ಮೂಲಕ ಐದು ಘಳಿಗೆ ವಾಯುಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ ಅದು 
ವಾಯವೀ ಧಾರಣಾ ಆಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಸಾಧನೆಯು ಎಲ್ಲಾ ವಿಪತ್ತುಗಳ ವಿನಾಶಕವಾಗಿದೆ. 


ಆಕಾಶೀಧಾರಣಾಮುದ್ರೆ 


3೫7 ತಗಾಸಗಗತಾಲಾ್ಸ್ಸ್‌ | 

ಕ Rel mayank ಹಾಗ್‌ WR fd 
a de afer Ad A AA | 
wrt a Arita ueeefemfarafed 7೫೫೯] 
derma daTet FATHER ॥ 60 ॥ 


82 


ಅಥ ಆಕಾಶೀಧಾರಣಾಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 

ಯತ್‌ ಸಿಂಧೌ ವರಶುದ್ಧವಾರಿಸದೃಶಂ ವ್ಯೋಮಂ ಪರಂ ಭಾಸಿತಂ 
ತತ್ತ್ವಂ ದೇವಸದಾಶಿವೇನ ಸಹಿತಂ ಬೀಜಂ ಹಕಾರಾನ್ವಿತಮ್‌ । 

ಪ್ರಾಣಂ ತತ್ರ ವಿಲೀಯ ಪಂಚಘಟಿಕಾಶ್ಚಿತ್ತಾನ್ವಿತಂ ಧಾರಯೇದೇಷಾ 


ಮೋಕ್ಷಕವಾಟಭೇದನಕರೀ ಕುರ್ಯಾನ್ನಭೋಧಾರಣಾಮ್‌ ॥ 80 ॥ 


ಆಕಾಶತತ್ತ್ವವು ಸಾಗರದ ನೀರಿನಂತೆ ಶುದ್ಧವರ್ಣದಿಂದ (ಸ್ಫಟಿಕವರ್ಣ) ಕಂಡುಬರುವುದು. ಸದಾಶಿವನು ಅದರ 
ಅಧಿದೇವತೆಯಾಗಿದ್ದು ಹಕಾರವು ಅದರ ಬೀಜವಾಗಿದೆ. ಈ ತತ್ತ್ವದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಚಿತ್ತದೊಡನೆ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿ 
ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ ಕುಂಭಕಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ಮೋಕ್ಬಮಾರ್ಗದ ಬಾಗಿಲನ್ನು ತೆರೆಯುವಂತಹ 
ನಭೋಧಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. [3-80] 


aerator ಸತ" ೫ wf ಇ ಇ aif | 
ಇ Tagtad ಕಡಾ ೪೫೮೫೪೮ ಸತಗಿ ॥ 6%॥ 


ಆಕಾಶೀಧಾರಣಾಂ ಮುದ್ರಾಂ ಯೋ ಚೇತಿ ಸ ಚ ಯೋಗವಿತ್‌ । 


ನ ಮೃತ್ಯುರ್ಜಾಯತೇ ತಸ್ಯ ಪ್ರಲಯೇ ನಾವಸೀದತಿ ॥ 81 ॥ 


ಈ ಧಾರಣೆಯನ್ನು ಅರಿತಿರುವವನು ನಿಜವಾದ ಯೋಗವಿದ್ವಾಂಸನು. ಅವನಿಗೆ ಮೃತ್ಯುಭಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 


ಪ್ರಲಯಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡಾ ಅವನು ನಶಿಸುವುದಿಲ್ಲ. [3-81) 
ಇನ್ನೊ ೦ದು ಕಡೆ ಹೇಳಿದ್ದಾ ರೆ: 


ಭ್ರೂಮಧ್ಯಾದುಪರಿಷ್ಟಾತ್‌ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪಂಚನಾಡಿಕಾಮ್‌ | 
ವಾಯುಂ ಯೋಗೀ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಆಕಾಶೀ ಧಾರಣಾ ಶುಭಾ ॥ 
ಆಕಾಶ ಧಾರಣಾಂ ಕುರ್ವನ್‌ ಮೃತ್ಯುಂ ಜಯತಿ ತತ್ತ್ವತಃ | 
ಯತ್ರಯತ್ರಸ್ಥಿತೋ ಯೋಗೀ ಸುಖಮತ್ಯಂತಮಶ್ನುತೇ ll 


ಐದು ಘಳಿಗೆಗಳ ಕಾಲ ಭೂ ಮಧ್ಯದ ಮೇಲೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಈ ಆಕಾಶೀ ಧಾರಣಾ 
ಮುದ್ರೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ ಇದರಿಂದ ಮೃತ್ಯುವನ್ನೂ ಜಯಿಸಬಹುದು. ವಾಸನೆಗಳ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಯೋಗಿಗೆ 
ಸೌಖ್ಯವೃದ್ದಿ ೦ಖಾಗುತದೆ 

fa) ೧, 


ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಪಂಚಧಾರಣೆಗಳನ್ನು ಪ್ರಶಂಶಿಸುತ್ತಾ ಹೇಳಿದ್ದಾ ಈ 


ತ್‌ 


ಮೇಧಾವೀಪಂಚಭೂತಾನಾಂ ಧಾರಣಾಂ ಯಃ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ 
ಶತಬ್ರಹ್ಮಾಗತೇನಾಪಿ ಮೃತ್ಯುಸ್ತಸ್ಯ ನ ವಿದ್ಯತೇ ॥ 
ಏವಂ ಚ ಧಾರಣಾಃ ಪಂಚ ಕುರ್ಯಾದ್‌ ಯೋಗೀ ವಿಧಾಯತಃ | 


ತತೋದೃಢ ಶರೀರಸ್ಕಮೃತ್ಯುಸ್ತಸ್ಕ್ಯ ನ ಜಾಯತೇ ॥ 
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ಇತ್ಯೇವ ಪಂಚಭೂತಾನಾಂ ಧಾರಣಾಂ ಯಃ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ | 


ಡು ಪಸ 
ಬ್ರಹ್ಮಣಃ ಪ್ರಲಯೇ ಚಾಪಿ ಮೃತ್ಯುಸ್ತಸ್ಯ ನ ವಿದ್ಯತೇ ॥ 


ಅಶ್ವಿ ನೀಮುದ್ದೆ 


೫೫ ೫೫1ಗಷತಾಜಾಳ್ಯ | 
STFS ತಗ TATRA ಕ್ವ: ಕಸ: | 
a wart ಸತ್ತ 777೫೬ಗಾಗೌಕ ॥ 69 ॥ 


ಅಥ ಅಶ್ರಿನೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ | 
ಆಕುಂಚಯೇತ್‌ ಗುದದ್ವಾರಂ ಪ್ರಕಾಶಯೇತ್‌ ಪುನಃ ಪುನಃ | 
ಸಾ ಭವೇದಶ್ವಿನೀ ಮುದ್ರಾ ಶಕ್ತಿಪ್ರಬೋಧಕಾರೀಣೀ ॥ 82 ॥ 


ಗುದವನ್ನು ಬಾರಿ ಬಾರಿಗೂ ಆಕುಂಚನ ಪ್ರಸರಣವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಶಕ್ತಿಪ್ರಬೋಧವನ್ನು ಮಾಡುವ 
ಅಶ್ವಿನೀಮುದ್ರೆಯಾಗುವುದು. [3-82] 


afar ೫71 Tana | 
eget ಸಕ START TA ॥ C3 ॥ 


ಅಶ್ವಿನೀ ಪರಮಾಮುದ್ರಾ ಗುಹ್ಯರೋಗವಿನಾಶಿನೀ 
ಬಲಪುಷ್ಟಿಕರೀ ಚೈವ ಅಕಾಲಮರಣಂ ಹರೇತ್‌ ॥ 83 ॥ 


ಅಶ್ವಿನೀಯು ಒಂದು ಉತ್ತಮವಾದ ಮುದ್ರೆಯಾಗಿದ್ದು ಗುಹ್ಯರೋಗಗಳನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುವುದು; 
ದೇಹಪುಷ್ಟಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ ಅಕಾಲಮರಣವನ್ನು ದೂರೀಕರಿಸುವುದು. [3-83] 


ಪಾಶಿನೀಮುದ್ರೆ 


ser STANT | 
uss fad uid UTTAR FETE | 
77 a afar ye wifes waver ॥ 6% ॥ 
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ಅಥ ಪಾಶಿನೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಕಂಠಪೃಷ್ಠೇ ಕ್ಬಿಪೇತ್‌ ಪಾದೌ ಪಾಶವದ್‌ ದೃಢಬಂಧನಮ್‌ । 


ಸಾ ಏವ ಪಾಶಿನೀ ಮುದ್ರಾ ಶಕ್ತಿ ಪ್ರಬೋಧಕಾರಿಣೀ ॥ 84 ॥ 


ಎರಡೂ ಪಾದಗಳನ್ನು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಬುಡದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಪಾಶದಂತೆ ದೃಢವಾಗಿ ಬಂಧಿಸುವುದು. ಶಕ್ತಿಯ 
ಎಚ್ಚರಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು ಮಾಡುವ ಇದು ಪಾಶಿನೀಮುದ್ರೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. [3-84] 


ಗಗ Ted eT aegis | 
aera ೫೫7 aes: ಗಾಗಾತಗೌಳಗ: ॥ Cu ॥ 


ಪಾಶಿನೀ ಮಹತೀ ಮುದ್ರಾ ಬಲಪುಷ್ಟಿವಿಧಾಯಿನೀ । 


ಸಾಧನೀಯಾ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ಸಾಧಕ್ಕೆಃ ಸಿದ್ದಿಕಾಂಕ್ಷಿಭಿಃ ॥ 85 ॥ 
ಧಿ ಬ 


ಉತ್ತಮವಾದ ಈ ಮುದ್ರೆಯು ಬಲವನ್ನೂ ಪುಷ್ಟಿಯನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು ಬಯಸುವವರು 
ಮತ್ತು ಸಾಧಕರು ಇದನ್ನು ಗಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. [3-85] 


ಕಾಕೀಮುದ್ರೆ 


3೫೫7 ಕಣ್‌ಗತಾಲಾಗ್‌ | 
agar Aaa ಸಗ: ಸಣ: | 
=e ಇಸ AAMT ॥ C5 


ಅಥ ಕಾಕೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ಕಾಕಚಂಚುವದಾಸ್ಯೇನ ಪಿಬೇದ್ವಾಯುಂ ಶನೈಃ ಶನೈಃ | 


ಕಾಕೀಮುದ್ರಾ ಭಾವೇದೇಷಾ ಸರ್ವರೋಗವಿನಾಶಿನೀ ॥ 86 ॥ 


ತುಟಿಗಳನ್ನು ಕಾಗೆಯ ಕೊಕ್ಕಿನಂತೆ ಮುಂದೆಮಾಡಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ ವಾಯುವನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಸರ್ವರೋಗನಿವಾರಕವಾದ ಇದು ಕಾಕೀಮುದ್ರೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. [3-86] 


ತಾರಕ ೫೫ ಸತ ಇರ Mf | 
SRT: 7೫7೫೫7೫ ಇ 771 TRAY HAT ॥ 69 ॥ 


ಕಾಕೀಮುದ್ರಾ ಪರಾ ಮುದ್ರಾ ಸರ್ವತಂತ್ರೇಷು ಗೋಷಿತಾ | 


ಅಸ್ಯಾಃ ಪ್ರಸಾದಮಾತ್ರೇಣ ನ ರೋಗೀ ಕಾಕವತ್‌ ಭವೇತ್‌ ॥ 87 ॥ 
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ಕಾಕೀಮುದ್ರೆಯು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಮುದ್ರೆಯಾಗಿದ್ದು ಎಲ್ಲಾ ತಂತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ರಹಸ್ಯವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವವನು ಕಾಗೆಯಂತೆ ಸದಾ ರೋಗಮುಕನಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. [3-87] 


ಮಾತಂಗಿನೀಮುದ್ರೆ 


3೫೫ af | 

Sn 7೫7 (ಗಾಗ MATT SAE | 
Farad TAT GHAR EA ॥ 66 ॥ 
TATE AT TAT gated ಕ್ವ: ಸ್ವತ: | 
waft ೫೫ eT STATA ॥ 6% ॥ 
ಅಥ ಮಾತಂಗಿನೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 

ಕಂಠಮಧ್ಯೇ ಜಲೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ಜಲಮಾಹರೇತ್‌ | 


ಎ 
ಮುಖಾನ್ನಿರ್ಗಮಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪುನರ್ವಕ್ರೇಣ ಚಾಹರೇತ್‌ ॥ 88 ॥ 


ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಕುರ್ಯಾದೇವಂ ಪುನಃ ಪುನಃ | 


ಮಾತಂಗಿನೀ ಪರಾ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಿನೀ Il 89 ॥ 


ಕಂಠಮಟ್ಟದವರೆಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಮೂಗಿನಮೂಲಕ ನೀರನ್ನು ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಬಾಯಿಯಿಂದ 
ಹೊರಹಾಕಬೇಕು. ಬಳಿಕ ಬಾಯಿಯಿಂದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಹೊರಹಾಕುವುದು (ಆನೆಯಂತೆ). 
ಇದನ್ನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸಬೇಕು. ಇದು ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು ಮರಣವನ್ನು ದೂರೀಕರಿಸುವ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಮಾತಂಗಿನೀ 
ಮುದ್ರೆಯಾಗುವುದು. [3-88..89] 


et ೧77 dt rT AAR: | 
galanafedt ಸತ್ತ AA ಕ 7೫ | Qo ॥ 

2೫ ೫೫ ಗಾತ? Sanaa | 

ಕರಗ AAA AAR UATE | 2 ॥ 

ವಿರಲೇ ನಿರ್ಜನೇ ದೇಶೇ ಸ್ಥಿತ್ವಾ ಚೈಕಾಗ್ರಮಾನಸಃ 
ಕುರ್ಯಾನ್ಮಾತಂಗಿನೀಂ ಮುದ್ರಾಂ ಮಾತಂಗ ಇವ ಜಾಯತೇ ॥ 90 ॥ 


ಯತ್ರ ಯತ್ರ ಸ್ಥಿತೋಯೋಗೀ ಸುಖಮತ್ಯಂತಮಶ್ನುತೇ | 


ತಸ್ಮಾತ್‌ ಸರ್ವಪ್ರಯತ್ನೇನ ಸಾಧಯೇನ್ಮುದ್ರಿಕಾಂ ಪರಾಮ್‌ ॥ 91 ॥ 
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ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಜನಸಂಚಾರವಿಲ್ಲದ ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿದರೆ ಸಾಧಕನು 
ಆನೆಯಂತೆ ದೃಢಕಾಯನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಯೋಗಿಯು ಎಲ್ಲಿದ್ದರೂ ಅತೀಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಆದುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಂದ ಉತ್ತಮವಾದ ಈ ಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು. [3-90..91] 


ಭುಜಂಗಿನೀಮುದ್ರೆ 


377 Taf | 
se ff qa aA Tera | 
7 wad ಜತ? ger sega ॥ 2 ॥ 


ಅಥ ಭುಜಂಗಿನೀಮುದ್ರಾಕಥನಮ್‌ । 
ವಕ್ತಂ ಕಿಂಚಿತ್‌ ಸುಪ್ರಸಾರ್ಯ ಚಾನಿಲಂ ಗಲಯಾಪಿಬೇತ್‌ । 


ಸಾ ಭವೇತ್‌ ಭುಜಗೀ ಮುದ್ರಾ ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಿನೀ ॥ 92 ॥ 


ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆಮಾಡಿ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಬಾಯಿಯಮೂಲಕ ಸೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದು ಮುದಿತನ 
ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಭುಜಂಗಿನೀಮುದ್ರೆಯಾಗುವುದು. 


wag ತ 777 ತರಗ ಗರ: | 
ಕಕ A AY ೫7 ಸ fl 


ಯಾವಶ್ಚ ಉದರೇ ರೋಗಾ ಅಜೀರ್ಣಾದಿ ವಿಶೇಷತಃ । 
ತತ್‌ ಸರ್ವಂ ನಾಶಯೇದಾಶು ಯತ್ರ ಮುದ್ರಾ ಭುಜಂಗಿನೀ ॥ 93 ॥ 


ಭುಜಂಗಿನೀ ಮುದ್ರೆಯು ಉದರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಅಜೀರ್ಣತೆ, ಆಮ್ಲೀಯತೆ 
ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. [3-93] 


ಮುದ್ರೆಗಳ ಫಲ 


37೫ TROT FARA | 
ಕೆ ಕ ಪ Rf ಇಸ TNR | 
see af ತ7ಇಗಗಗಗಾಕ್‌ ॥ 4% ॥| 
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ಅಥ ಮುದ್ರಾಣಾಂ ಫಲಕಥನಮ್‌ | 
ಇದಂ ತು ಮುದ್ರಾಪಟಲಂ ಕಥಿತಂ ಚಂಡ ತೇ ಶುಭಮ್‌ | 


ವಲ್ಲಭಂ ಸರ್ವಸಿದ್ದಾನಾಂ ಜರಾಮರಣನಾಶಕಮ್‌ ॥ 94 ॥ 


ಹೇ ಚಂಡನೇ, ನಿನಗೆ ಶುಭವಾಗಲೆಂದು ನಾನು ಇದುವರೆಗೆ ಮುದ್ರೆಗಳ ಕುರಿತಾದ ವಿವರಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿದೆನು. ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ಯೋಗೀಂದ್ರರಿಗೆ ಪ್ರಿಯವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಮುದಿತನ, ಮರಣಗಳನ್ನು ದೂರೀಕರಿಸುತ್ತದೆ. [3-94] 


am ೪೫೯೪ ಇ ಕಸ ಇಡ ಕಾರಗಿ | 
Md Tia get ಇಗ ॥ ಇಟ ॥ 


ಶಠಾಯ ಭಕ್ತಿಹೀನಾಯ ನ ದೇಯಂ ಯಸ್ಯ ಕಸ್ಯಚಿತ್‌ | 


ಗೋಪನೀಯಂ ಪ್ರಯತ್ನೇನ ದುರ್ಲಭಂ ಮರುತಾಮಪಿ ॥ 95 ॥ 


ಯೋಗ್ಯತೆಯಿಲ್ಲದವರಿಗೆ, ಮೂರ್ಯರಿಗೆ ಮತ್ತು ಭಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದವರಿಗೆ ಇದನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಡಬಾರದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಮರುದ್ದಣಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾದ ಇದನ್ನು ಗೋಪ್ಯವಾಗಿಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. [3-95] 


ತಕ AAA RARER ಇ | 
salad Waa ಇಗಸ್ಯರಾಾಸತಾಗ್‌ | QE 1 


ಯಜವೇ ಶಾಂತಚಿತ್ತಾಯ ಗುರುಭಕ್ತಿಪರಾಯ ಚ । 
ಕುಲೀನಾಯ ಪ್ರದಾತವ್ಯಂ ಭೋಗಮುಕ್ತಿಪ್ರದಾಯಕಮ್‌ ॥ 96 ॥ 


ಭೋಗ ಮತ್ತು ಮೋಕ್ಟಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಈ ಮುದ್ರೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮನಾದ ಶಾಂತಚಿತ್ತನಾದ ಗುರುಭಕ್ತಿಯುಳ್ಳ 
ಉತ್ತಮಕುಲದವನಿಗೆ ಮಾತ್ರ ನೀಡಬೇಕು. [3-96] 


aot eet ಕೂತ Ada | 
Ramet Sodas ॥ ಇ || 


ಮುದ್ರಾಣಾಂ ಪಟಲಂ ಹ್ಯೇತತ್‌ ಸರ್ವವ್ಯಾಧಿವಿನಾಶಕಮ್‌ | 


ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಾಸಶೀಲಸ್ಯ ಜಠರಾಗ್ನಿವಿವರ್ಧನಮ್‌ ॥ 97 ॥ 


ಈ ಅಧ್ಯಾಯದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವ ಮುದ್ರೆಗಳು ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತವೆ. ನಿತ್ಯವೂ ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವವರ ಜಠರಾಗ್ನಿಯು ಉತ್ತಮವಾಗುತ್ತದೆ. [3-97] 


ಇ ಕಡ ಇಪ eT Sf ಕಾಗ | 
fered ಕಾಡ aa gat ೪೫೫. ॥ 96 ॥ 
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ನ ತಸ್ಯ ಜಾಯತೇ ಮೃತ್ಯುರ್ನಸ್ಯ ಜರಾದಿಕಂ ತಥಾ | 


ನಾಗ್ನಿಜಲಭಯಂ ತಸ್ಯ ವಾಯೋರಾಪಿ ಕುತೋ ಭಯಮ್‌ ॥ 98 ॥ 


ಮೃತ್ಯುವು ಅವನ ಹತ್ತಿರವೂ ಸುಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಕ್ಷೀಣತೆಯು ಕೂಡಾ. ಅವನಿಗೆ ಅಗ್ನಿ ಜಲ ವಾಯುಗಳ 
ಭಯವಿರುವಿದಿಲ್ಲ ಮತ್ತೇತರ ಭಯ? [3-98] 


ತಾಗ: ೪7೫7: ಈ! ಕಕ ಸಗ 118: | 
ಸತಗ ಇಳ ಈಗಾಗಿ ಇ ನರಸ: ॥ QR ॥ 


ಕಾಸಃ ಶಾಸಃ ಪೀಹಾ ಕುಷಂ ಶೇಷರೋಗಾಶ ವಿಂಶತಿಃ | 
ವ ಮ ಅ Re ಜ 


ಮುದ್ರಾಣಾಂ ಸಾಧನಾಶೆ ಅವ ವಿನಶ್ನತಿ ನ ಸಂಶಯಃ ॥ ೨9 ॥ 
ಸ ಜ ಬಿ 


ಕೆಮ್ಮು, ಅಸ್ತಮಾ, ಪ್ಲೀಹ ದೊಡ್ಡದಾಗುವುದು, ಕುಷ್ಠ, ಶೀತ ಮುಂತಾದ ಇಪ್ಪತ್ತು ರೋಗಗಳು ಈ ಮುದ್ರೆಗಳ 
ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಾಶವಾಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯವೇ ಬೇಡ. [3-99] 


aga rf ನಗ ಕಣಾ ಇ ಸಸತ | 
af dered 57ರ ಗತ 91355 ॥ ೩00 | 


ಬಹುನಾ ಕಿಮಿಹೋಕ್ರ್ತೇನ ಸಾರಂ ವಚ್ಮಿ ಚ ಚಂಡತೇ!। 
ನಾಸ್ಕಿ ಮುದ್ರಾಸಮಂ ಕಿಂಚಿತ್‌ ಸಿದ್ದಿದಂ ಕ್ಲಿತಿಮಂಡಲೇ Il 100 ॥ 


ಓ ಚಂಡನೇ, ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ನಿನಗೆ ಹೇಳುವುದೇನಿದೆ? ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ, ಕ್ರಿಪ್ರ ಸಿದ್ದಿಗಳನ್ನು ಗಳಿಸಲು ಮುದ್ರೆಗಳ 
ಸಮನಾಗಿ ಈ ಭುವಿಯಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. [3-100] 


8 serosdfat ೫೪೪ಾಸತರಕಗ TERA TRANNY ಇಇ TANT: । 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಘಟಸ್ಯಯೋಗಪ್ರಕರಣೇ ಮುದ್ರಾಪ್ರಯೋಗೋ ನಾಮ 
ತೃತೀಯೋಪದೇಶಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ದೇಹಯೋಗಪ್ರಕರಣದ ಮುದ್ರೆಗಳ 
ಪ್ರಯೋಗವೆಂಬ ಮೂರನೆಯ ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 
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ಸ್‌ ಡ್‌ : ಚತುರ್ಥೋಪದೇಶಃ 


ರಗ: ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ (ಮನಸಿನ ನಿಗ್ರಹ) 


ಇತ ತಣ | 

೫೫೫: TTA ಕರಗತ | 
ಇಡ AAT ಕಗಗಗಿಗಿಕ್ಕಾಗಗ ॥ 2 
ಫೇರಂಡ ಉವಾಚ | 


ಅಥಾತಃ ಸಂಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಕಮುತ್ತಮಮ್‌ | 


ಯಸ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನಮಾತ್ರೇಣ ಕಾಮಾದಿರಿಪುನಾಶನಮ್‌ ॥ 1 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು - ಈಗ ನಾನು ಉತ್ತಮವಾದ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ ಯೋಗವನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದರ 
ಜ್ಞಾನಮಾತ್ರದಿಂದ ಕಾಮ ಮುಂತಾದ ಶತ್ರುಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತಾರೆ. [4-1] 


wa ೫೫ ೧೫7೫ ಸಾಳಜರಾಗತಗಾಗಣ | 
daar ARTA ಕ್‌ ಸಗ | 2 


ಯತೋ ಯತೋ ನಿಶ್ಚರತಿ ಮನಶ್ಚಂಚಲಮಸ್ಸಿರಮ್‌ | 
ತತಸ್ತತೋ ನಿಯಮ್ಯೇತದಾತ್ಮನ್ಯೇವ ವಶಂ ನಯೇತ್‌ ॥ 2 ॥ 


ಚಿತ್ತವು (ಅಂತಃಕರಣದ ಯೋಚನೆಯ ತತ್ತ್ವ) ಯಾವಾಗ ಚಂಚಲತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿ ವಿಷಯವಸ್ತುಗಳ ಹಿಂದೆ 
ಚಲಿಸುವುದೋ, ಆಗ ಅದನ್ನು ಅವುಗಳಿಂದ ಹಿಂದೆಗೆದುಕೊಂಡು ನಿಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. [4-2] 
ಹ .ಂಂ0% ಇಇ. | 
eee ast ಇಸ ॥ 3 


ಪುರಸ್ಕಾರಂ ತಿರಸ್ಕಾರಂ ಸುಶ್ರಾವ್ಯಂ ವಾ ಭಯಾನಕಮ್‌ | 
ಮನಸ್ತಸ್ಮಾನ್ನಿಯಮ್ಮೈತದಾತ್ಮನ್ಯೇವ ವಶಂ ನಯೇತ್‌ ॥ 3 ॥ 


ಹೊಗಳಿಕೆಯಾಗಲೀ, ತೆಗಳಿಕೆಯಾಗಲೀ, ಸಂತೋಷದ ವಿಷಯವಾಗಲೀ, ಹೆದರಿಸುವ ವಿಷಯವಾಗಲೀ ಮನಸನ್ನು 
ಅವುಗಳಿಂದ ಹಿಂದೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚಿತ್ತವನ್ನು ತನ್ನ ವಶದೊಳಗೆ ತರಬೇಕು. [4-3] 


Te af ge vg St 77: | 
TEA TATA 5೫ AA | 6 ॥ 
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ಸುಗಂಧೇ ವಾಪಿ ದುರ್ಗಂಧೇ ಘ್ರಾಣೇಷು ಜಾಯತೇ ಮನಃ । 
ತಸ್ಮಾತ್‌ ಪ್ರತ್ಯಾಹರೇದೇತದಾತ್ಮನ್ಯೇವ ವಶಂ ನಯೇತ್‌ ॥ 4 ॥ 


ಸುಗಂಧಗಳಲ್ಲಾಗಲೀ, ದುರ್ಗಂಧಗಳಲ್ಲಾಗಲೀ ಮನಸು ಮೂಗಿನ ವಶವಾದರೆ, ಮನಸನ್ನು ಅದರಿಂದ 
ಹಿಂದೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚಿತ್ತವನ್ನು ತನ್ನ ವಶದೊಳಗೆ ತರಬೇಕು. [4-4] 


ಸಲ್ತಗಾಗಗರಗಗಡ ಇತ ೫೫7 ಇಸ: | 
ತರಗ Ta aed apt ಸಗ ॥ 4 ॥ 


ಮಧುರಾಮ್ಲತಿಕ್ತಾದಿರಸಂ ಗತಂ ಯದಾ ಮನಃ । 
ತಸ್ಮಾತ್‌ ಪ್ರತ್ಯಾಹರೇದೇತದಾತ್ಮನ್ಯೇವ ವಶಂ ನಯೇತ್‌ ॥ 5॥ 


ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ, ಕಹಿ ಮುಂತಾದ ರಸಗಳಲ್ಲಿ ಮನಸು ತೊಡಗಿಕೊಂಡರೆ, ಆಗ ಮನಸನ್ನು ಅದರಿಂದ 
ಹಿಂದೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚಿತ್ತವನ್ನು ತನ್ನ ವಶದೊಳಗೆ ತರಬೇಕು. [4-5] 


gf reed MUSE TRAN ೪೫7೯7೪೮೫77 ಇಇ ಸತ್ವ: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಘಟಸ್ಯಯೋಗೇ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಪ್ರಯೋಗೋ ನಾಮ 
ಚತುರ್ಥ್ಫೋಪದೇಶಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ದೇಹಯೋಗದ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಪ್ರಯೋಗವೆಂಬ 
ಹೆಸರಿನ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 
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Uo ಸ ಡ್‌ : ಪಂಚಮೋಪದೇಶಃ 
111೫೫: ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


“Ug 3೫7 | 
೫೫7೫: ಇಸಾ HOTTA AEN | 
TY HEAT SAE HAR: ॥ ಇ ॥ 


ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ । 
ಅಥಾತಃ ಸಂಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಸ್ಯ ಯದ್ವಿಧೀಮ್‌ | 


ಯಸ್ಯ ಸಾಧನಮಾತ್ರೇಣ ದೇವತುಲ್ಯೋ ಭವೇನ್ನರಃ ॥ 1 ॥ 


ನಾನು ಈಗ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ; ಇದರ ಸಾಧನೆಮಾತ್ರದಿಂದ ಮನುಷ್ಯನು ದೇವತೆಗಳ 
ಸಮನಾಗುತ್ತಾನೆ. [5-1] 

ad ಮಗ್‌ Fer Tet AATEC AAR | 

aE 7೫: UAT ೫7೫೫" ATE ॥ ಇ ॥ 

ಆದೌ ಸ್ಥಾನಂ ತಥಾ ಕಾಲಂ ಮಿತಾಹಾರಂ ತಥಾಪರಮ್‌ | 


ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ತತಃ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಚ ಸಾಧಯೇತ್‌ ॥ 2 ॥ 


ಮೊದಲಿಗೆ ಉತ್ತಮವಾದ ಸ್ಥಳ, ಬಳಿಕ ಸೂಕ್ತವಾದ ಸಮಯ, ಮೂರನೆಯದಾಗಿ ಮಿತಾಹಾರ, ನಾಲ್ಕನೆಯದಾಗಿ 
ನಾಡೀಶುದ್ದಿ ಇವುಗಳ ಬಳಿಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [5-21 


ಸಾನ ನಿರ್ಣಯ 
6 


ser ಇಗಾಗಿಗಸ: | 
RR TAROT ಸಗ AR | 
ered ಇ gate ತತ AEE WAT ॥ 3 ॥ 


ಅಥ ಸ್ಥಾನನಿರ್ಣಯಃ | 
ದೂರದೇಶೇ ತಥಾರಣ್ಯೇ ರಾಜಧಾನ್ಯಾಂ ಜನಾಂತಿಕೇ । 


ಯೋಗಾರಂಭಂ ನ ಕುರ್ವೀತ ಕೃತಶ್ಚೇತ್‌ ಸಿದ್ದಿಹಾ ಭವೇತ್‌ ॥ 3 ॥ 
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ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದ ಆರಂಭವನ್ನು ದೂರದ ಊರಿನಲ್ಲಿ, ಅರಣ್ಯದಲ್ಲಿ, ರಾಜಧಾನಿಯಲ್ಲಿ ಅಥವಾ 


ಜನಜಂಗುಳಿಯಿರುವಲ್ಲಿ ಮಾಡಲೇಕೂಡದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. [5-3] 


31೫ gaat ೫೫೮೫೫ feafAad | 
art Tara ಕರಗ Afr Aastdd ॥ ೪ ॥ 


ಅವಿಶ್ವಾಸಂ ದೂರದೇಶೇ ಅರಣ್ಯೇ ರಕ್ಷಿವರ್ಜಿತಮ್‌ | 


ಲೋಕಾರಣ್ಯೇ ಪ್ರಕಾಶಶ್ಚ ತಸ್ಮಾತ್‌ ತೀಣಿ ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 4 ॥ 
ಬ [J ೬ 


ದೂರದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದ ಕೊರತೆಯಾಗಬಹುದಾದರಿಂದ ಅವಿಶ್ವಾಸವುಂಟಾಗಬಹುದು; ಅರಣ್ಯದಲ್ಲಿ 


ರಕ್ಟಣೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ; ಜನಜಂಗುಳಿಯಲ್ಲಿ ಜನರಿಂದ ತೊಂದರೆಯಗಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ ಈ ಮೂರನ್ನೂ 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. [5-4] 


qr ಸರಾ ಇಸಾ gfe ೧೫7೫ | 
go ಕಾಣಾ ಕಣೆ. ಶೌಕತ್‌ ॥ ೬ ॥ 
ಸುದೇಶೇ ಧಾರ್ಮಿಕೇ ರಾಜ್ಯ ಸುಭಿಕ್ಷೇ ನಿರುಪದ್ರವೇ । 
ತತ್ರೈಕಂ ಕುಟೀರಂ ಕೃತ್ವಾ ಪ್ರಾಚೀರೈಃ ಪರಿವೇಷ್ಟಿತಮ್‌ ॥ 5 ॥ 


ಉತ್ತಮವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕವಾದ ಆಹಾರದ ಸುಭಿಕ್ಲೆಯುಳ್ಳ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ, ತೊಂದರೆಗಳನ್ನುಂಟುಮಾಡದ 
ಜನರಿರುವಲ್ಲಿ ಒಂದು ಕುಟೀರವನ್ನು ಕಟ್ಟಿ ಅದರ ಸುತ್ತಲೂ ಬೇಲಿಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. [5-5] 


figs ಇ 7ಗ7ಇಆಗಗೆ ಇ | 
aay aA ಇ gE Peake ॥ 6 ॥ 


ವಾಪಿಕೂಪತಡಾಗಂ ಚ ಪ್ರಾಚೀರಮಧ್ಯವರ್ತಿ ಚ! 
ನಾತ್ಯುಚ್ಚಂ ನಾತಿನಿಮ್ನಂ ಚ ಕುಟೀರಂ ಕೀಟವರ್ಜಿತಮ್‌ ॥ 6 ॥ 


ಕುಟೀರವು ಹೆಚ್ಚು ಎತ್ತರವಾಗಿಲ್ಲದೆಯೂ, ಅತೀ ತಗ್ಗಾಗಿಯೂ ಇರಬಾರದು ಮತ್ತು ಕೀಟಗಳ ಬಾಧೆ ಇರಬಾರದು. 
ಬೇಲಿಯೊಳಗೆ ನೀರಾಶ್ರಯಕ್ಕೆಂದು ಹೊಂಡ, ಬಾವಿ ಅಥವಾ ಕೆರೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. [5-6] 


amet ಇ gH aff 
ಕ್‌ RY Tay 7೫7೫೫ AAA ॥ 9 ॥ 


ಸಮ್ಯಗ್ಗೋಮಯಲಿಪ್ತಂ ಚ ಕುಟೀರಂ ತತ್ರನಿರ್ಮಿತಮ್‌ । 


ಏವಂ ಸ್ಥಾನೇಷು ಗುಪ್ತೇಷು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 7 ॥ 
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ಈ ಕುಟೀರದ ಗೋಡೆಗಳನ್ನು ಗೋಮಯದಿಂದ ಸಾರಿಸಿರಬೇಕು. ಇಂತಹಾ ಏಕಾಂತ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿರುವ ಕುಟೀರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [5-7] 


ಕಾಲ ನಿರ್ಣಯ 


er Tahoe: | 

eae RAN 7೫7 ಕಾಗ ಇ a 7೫ | 
are 7 gdh ಕತಿ ಶರ್ಗ ಈಸ: ॥46॥ 
ಅಥ ಕಾಲನಿರ್ಣಯಃ | 


ಹೇಮಂತೇ ಶಿಶಿರೇ ಗ್ರೀಷ್ಮೇ ವರ್ಷಾಯಾಂ ಚ ಯತೌ ತಥಾ । 
ಯೋಗಾರಂಭಂ ನ ಕುರ್ವೀತ ಕೃತೇ ಯೋಗೋ ಹಿ ರೋಗದಃ ॥ 8 ॥ 


ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ, ಗ್ರೀಷ್ಮ ಅಥವಾ ವರ್ಷ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಯೋಗದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಕೂಡದು; 
ಆರಂಭಿಸಿದರೆ ಅದರಿಂದ ಹಾನಿಯಾಗುವುದು. [5-8] 


ಕರಾ ಸಗ ಗರ ಸಗಳ AT | 
೫೫೧1 wad ಗಾತ 777ಸ್ವರ್ಗ HAGE ॥ 4 ॥ 


ವಸಂತೇ ಶರದಿ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಯೋಗಾರಂಭಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ | 
ತಥಾಯೋಗೀ ಭವೇತ್‌ ಸಿದ್ಧೋ ರೋಗಾನ್ಮುಕ್ತೋ ಭವೇದ್‌ಧ್ರುವಮ್‌ ॥ 9 ॥ 


ವಸಂತ ಮತ್ತು ಶರದ್‌ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಬೇಕು; ಹಾಗೆ ಮಾಡುವವನು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ 
ಸಿದ್ಧಿಗಳನ್ನು ಗಳಿಸಿ ರೋಗಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. [5-9] 


afore ಇ arf | 
ಕೆಕೆ ಇರೆ gat sya: ॥ ೪೦ ॥ 


ಚೈತ್ರಾದಿಫಾಲ್ಗುನಾಂತೇ ಚ ಮಾಘಫಾದಿಫಾಲ್ಗುನಾಂತಿಕೇ | 


ದ್ವೌ ದ್ವೌ ಮಾಸೌ ಯತುಭಾಗೌ ಅನುಭಾವಶ್ಪತುಶ್ಪತುಃ ॥ 10 ॥ 
ಜ ಜ 


ಚೈತ್ರದಿಂದ ಆರಂಭವಾಗಿ ಫಾಲ್ಗುನದಲ್ಲಿ ಅಂತ್ಯವಾಗುವ ಹನ್ನೆರಡು ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಎರಡು ಮಾಸಗಳು 
ಒಂದೊಂದು ಯತುವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತವೆ; ಆದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಖತುವೂ ನಾಲ್ಕು ಮಾಸಕಾಲ ಮಾಘದಿಂದ 
ಫಾಲ್ಗುನದವರೆಗೆ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. [5-10] 
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ಕರಾಳ ಕೆರತ ಸಾರ್‌ ಇ Ae | 

at ೫೫೫೪7೮೫೬೫೫ ಸಸಾರ] | 
ಗಣಕ ಸ ರಾಸ: ART eT ॥ ೪ ॥ 
ವಸಂತಶ್ಚ್ವೈತ್ರ ವೈಶಾಖೌ ಜ್ಯೇಷ್ಠಾಷಾಢಾಂ ಚ ಗ್ರೀಷ್ಮಕೌ | 


ವರ್ಷಾ ಶ್ರಾವಣಭಾದ್ರಪದಭ್ಯಾಂ ಶರದಾಶ್ವಿನಕಾರ್ತಿಕೌ | 


ಮಾರ್ಗಪೌಷೌ ಚ ಹೇಮಂತಃ ಶಿಶಿರೋ ಮಾಫಫಾಲ್ಗುನೌ WW 11 ॥ 


ಯತು ಮಾಸ (ಭಾರತೀಯ) ಮಾಸ (ಆಂಗ್ಲ) 
೧೨: 
ವಸಂತ (ಸ್ಟ್ರಿಂಗ್‌) ಚೈತ್ರ, ವೈಶಾಖ ಮಾರ್ಚ್‌, ಎಪ್ರಿಲ್‌ 
ಗ್ರೀಷ್ಮ (ಸಮ್ಮರ್‌) ಜ್ಯೇಷ್ಠ, ಆಶಾಢ ಮೇ, ಜೂನ್‌ 
ವರ್ಷಾ (ರೈನಿ) ಶ್ರಾವಣ, ಭಾದ್ರಪದ ಜುಲೈ, ಆಗಸ್ಟ್‌ 
ಶರದ್‌ (ಆಟಮ್‌) ಆಶ್ವಿನ, ಕಾರ್ತಿಕ ಸೆಪ್ಟೆಂಬರ್‌, ಒಕ್ಟೋಬರ್‌ 


ಹೇಮಂತ (ವಿಂಟರ್‌) 


ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ(ಅಗ್ರಹಾಯನ), ಪೌಷ 


ನವೆಂಬರ್‌, ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 


ಶಿಶಿರ (ಕೋಲ್ಡ್‌) 


ಮಾಘ, ಫಾಲ್ಗುನ 


ಜನವರಿ, ಫೆಬ್ರವರಿ 


ತಿಗಳ 7೫೩೫7೫ ಸ್ವತ ಇ Tonfaa | 
mafemeam ಕರಗತ fg: ॥ ಇ ॥ 
ಇಗ ಇರ್‌ 7 Raed fa: | 
3777೫18 faa ಕರಗತ Ag: ॥ 23 1 
ಆಗಗ್ಗಗಣರನ್‌ Frag fg: | 
ತಾಗಿ ಇಗರರಗ್‌ dered Ag: | 
771'ಸೌಸಗ್ವಸ 7೫737 ಔಗೌಗಗ್ತಳತ್‌ ಡಕ್ಯ: ॥ ಇ ॥ 


ಅನುಭಾವಂ ಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಯತುನಾಂ ಚ ಯಥೋದಿತಮ್‌ । 
ಮಾಘಾದಿಮಾಧವಾಂತೇಷು ವಸಂತಾನುಭವಂ ವಿದುಃ ॥ 12 ॥ 
ಚೈತ್ರಾದಿ ಚಾಷಾಢಾಂತಂ ಚ ನಿದಾಘಾನುಭವಂ ವಿದುಃ | 
ಆಷಾಢಾದಿ ಚಾಶ್ತಿನಾಂತಂ ಪ್ರಾವೃಷಾನುಭವಂ ವಿದುಃ ॥ 13 ॥ 
ಭಾದ್ರಾದಿಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷಾಂತಂ ಶರದೋನುಭವಂ ವಿದುಃ | * 
ಕಾರ್ತಿಕಾದಿಮಾಘಮಾಸಾಂತಂ ಹೇಮಂತಾನುಭವಂ ವಿದುಃ । 


ಮಾರ್ಗಾದಿಚತುರೋ ಮಾಸಾಂಚ ಶಿಶಿರಾನುಭವಂ ವಿದುಃ ॥ 14 ॥ 
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ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವ ಯತುಮಾನವನ್ನು ಈಗ ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. [5-12..14] 


ಆರಂಭ ಮಾಸ ಅಂತ್ಯ ಮಾಸ ಯತು ಮಾಸ (ಆಂಗ್ಲ) 
ಮಾಘ ವೈಶಾಖ ವಸಂತ ಜನವರಿ - ಏಪ್ರಿಲ್‌ 
ಚೈತ್ರ ಆಷಾಢ ಗ್ರಿಷ್ಮ ಮಾರ್ಚ್‌ - ಜೂನ್‌ 
ಆಷಾಢ ಅಶ್ವಿನ ವರ್ಷ ಜೂನ್‌ - ಸೆಪ್ಟೆಂಬರ್‌ 
ಭಾದ್ರಪದ ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ ಶರದ್‌ ಆಗಸ್ಟ್‌ - ನವೆಂಬರ್‌ 
ಕಾರ್ತಿಕ ಮಾಘ ಹೇಮಂತ ಒಕ್ಟೋಬರ್‌ - ಜನವರಿ 
ಮಾರ್ಗಶೀರ್ಷ ಫಾಲ್ಗುನ ಶಿಶಿರ ನವೆಂಬರ್‌ - ಫೆಬ್ರವರಿ 


ಕರಾ ef FRAG ಕಗಗ ATER | 
ae ೫77 wad ಇಸ ತಾಜ ॥ ಇಟ ॥ 


ವಸಂತೇ ಚಾಪಿ ಶರದಿ ಯೋಗಾರಂಭಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 
ತದಾ ಯೋಗೀ ಭವೇತ್‌ ಸಿದ್ದೋವಿನಾಯಾಸೇನ ಕಥ್ಯತೇ Wl 15 ॥ 


ವಸಂತ ಯಾ ಶರದೃತುವಿನಲ್ಲಿ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆರಂಭಮಾಡಬೇಕು; ಆಗ ಅನಾಯಾಸವಾಗಿ ಯೋಗವು 
ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [5-15] 


ಮಿತಾಹಾರ 


೫೫ ಇಗ: | 
ard AAT ಕಷ್ಟ ಕಾಗ ತ್ವ RR | 
aA ಇಡಾ frfecan 7 Area ॥ 25 ॥ 


ಅಥ ಮಿತಾಹಾರ? | 
ಮಿತಾಹಾರಂ ವಿನಾ ಯಸ್ತು ಯೋಗಾರಂಭಂ ತು ಕಾರಯೇತ್‌ । 


ನಾನಾರೋಗೋ ಭವೇತ್ತಸ್ಯ ಕಿಂಚಿದ್ಯೋಗೋ ನ ಸಿದ್ದ್ಯತಿ ll 16 ॥ 


ಆಹಾರವನ್ನು ಮಿತಗೊಳಿಸದೆ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡುವವನು ನಾನಾರೋಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುವನು ಮತ್ತು 
ಯೋಗದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಪ ಸಿದ್ದಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವನು. [5-16] 


me Taf a mea ಕಾಗ | 
yaaa ಸಳ ಇ gata ॥ ೪೨ 1 
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ಶಾಲ್ಯನ್ನಂ ಯವಪಿಷ್ಟಂ ವಾ ಗೋಧೂಮಪಿಷ್ಟಕಂ ತಥಾ | 
ಮುದ್ಧಂಮಾಷಚಣಕಾದಿ ಶುಭ್ರಂ ಚ ತುಷವರ್ಜಿತಮ್‌ ॥ 17 ॥ 


ಶುಭ್ರವಾಗಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟುರಹಿತವಾಗಿರುವ ಅಕ್ಕಿ, ಜವೆ (ಬಾರ್ಲಿ) ಅಥವಾ ಗೋಧಿಯ ರೊಟ್ಟಿ ಮತ್ತು 
ಹೆಸರುಕಾಳು, ಉದ್ದು, ಕಡಲೆ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. [5-17] 


Ue ಕಾಸ್‌ A ART ಇ TYRANT | 

Meat aed et gat RUTRUTRT ॥ ೩6 ॥ 
MRE ERAT TENA YAR | 

ಕರತ ಸ್ವಾತ್‌ 713871 HEAT ॥ 2% ॥ 
ಪಟೋಲಂ ಪನಸಂ ಮಾನಂ ಕಕ್ಕೋಲ ಚ ಶುಕಾಶಕಮ್‌ | 
ದ್ರಾಢಿಕಾಂ ಕರ್ಕಟೀಂ ರಂಭಾಂ ಡುಂಬರೀಂ ಕಂಟಕಂಟಕಮ್‌ ॥ 18 ॥ 


ಆಮರಂಭಾಂ ಭಾಲರಂಭಾಂ ರಂಭಾದಂಡಂ ಚ ಮೂಲಕಮ್‌ | 


ವಾರ್ತಾಕೀಂ ಮೂಲಕಂ ಯದ್ದಿಂಯೋಗೀ ಭಕ್ಬಣಮಾಚರೇತ್‌ Il 191 


ಪಡುವಲ, ಹಲಸು, ಕೆಸುವಿನಗೆಡ್ಡೆ, ಕಕ್ಕೋಲ (ಒಂದುರೀತಿಯ ಕಾಡುಹಣ್ಣು), ಶುಕಾಶಕ (ಜುಜುಬೆ)(ಹಾಗಲ), 
ದ್ರಾಢಿಕಾ (ಬೊಂಡುಕ್‌ ನಟ್‌), ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಡುಂಬರೀ (ಫಿಗ್‌), ಕಂಟಕಂಟಕ, ಬಾಳೆಕಾಯಿ, 
ಎಳೆಬಾಳೆಕಾಯಿ, ಬಾಳೆದಿಂಡು, ಬಾಳೆಯಹೂ, ಬದನೆ, ಔಷಧೀಯ ಗೆಡ್ಡೆಗಳು, ಹಣ್ಣುಗಳು ಇವುಗಳನ್ನು 
ಯೋಗಿಯು ಸೇವಿಸಬೇಕು. [5-18..19] 


ಇರರ ಕರರ TOT TOT | 
Ue Usa Rea ॥ Qo ॥ 


ಬಾಲಶಾಕಂ ಕಾಲಶಾಕಂ ತಥಾ ಪಟೋಲಪತ್ರಕಮ್‌ । 


ಪಂಚಶಾಕಂ ಪ್ರಶಂಸೀಯಾದ್ವಾಸ್ತೂಕಂ ಹಿಲಮೋಚಿಕಮ್‌ ॥ 20 ॥ 


ಎಳೆಯ ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಬೆಳೆದ ಸೊಪ್ಪುತರಕಾರಿಗಳು, ಪಡುವಲದ ಎಲೆ, ವಾಸ್ತೂಕ (ಬಥುವಾ), ಹಿಲಮೋಚಿಕ 
(ಹುರಹುರ) ಮುಂತಾದ ಐದು ತರಕಾರಿಗಳು ಪ್ರಶಂಸನೀಯವಾಗಿವೆ. [5-201 


TE yer ಗಾಲ ತಗಗಿತರ್‌ಷ್ಣ | 
ಳಾ ಪ್ರಾಣ್‌ diam ಔತ್ಗಗಳಿಗ್‌ A: ॥ 2 ॥ 


ಶುದ್ದಂ ಸುಮಧುರಂ ಸ್ನಿಗ್ಬಂ ಉದರಾರ್ಧವಿವರ್ಜಿತಮ್‌ | 


ಭುಜ್ಯತೇ ಸುರಸಂ ಪ್ರೀತ್ಯಾ ಮಿತಾಹಾರಮಿಮಂ ವಿದುಃ ॥ 21 ॥ 
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ಶುದ್ಧವಾದ, ಸಿಹಿಯಾದ, ತೈಲದಿಂದ ಕೂಡಿದ ರಸಭರಿತವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯ ಅರ್ಧಭಾಗ 
ಖಾಲಿಯಿರುವಂತೆ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ಸೇವಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು ಮಿತಾಹಾರವೆಂದು ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [5-21] 


se ಕಸ? ಕಸ ಕ್ವ afta | 
Sa lait eta ॥ 22 ॥ 


ಅನ್ನೇನ ಪೂರಯೇದರ್ಧಂ ತೋಯೇನ ತು ತೃತೀಯಕಮ್‌ । 


ಉದರಸ್ಯ ತುರೀಯಾಂಶಂ ಸಂರಕ್ಷೇದ್ವಾಯುಚಾರಣೇ ॥ 22 ॥ 


ಹೊಟ್ಟೆಯ ಅರ್ಧಭಾಗವನ್ನು ಅನ್ನದಿಂದ, ಮೂರನೆಯ ಭಾಗವನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ತುಂಬಿಸಿದ ಬಳಿಕ ಉಳಿದ 
ನಾಲ್ಕನೆಯ ಭಾಗವು ಗಾಳಿಯ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಮೀಸಲಾಗಿದೆ. [5-22] 


ವಜಠ್ಯ ಆಹಾರಗಳು 
ತಕ್‌ ಕಾಸ್‌ A ೪ಕ ಇಸ df ಕಾಸ್‌ | 
IRR 7೫7 ಇತ್‌ ಕಠ ಇ ೫೫೫ 7೫7 ॥ 23 ॥ 
ತ್ರಾ! ನಾ ಗೆ ಕೆ 
ಕ್ವರೌತಗತಾಗಿಸ್‌ ಇ auc UTTER ॥ 9% ॥ 
ತಡ sa ಇಡ ಸರ್ತ್‌ ನರಗ AAR | 
ತಾರಕ್‌ ಸತ್‌ ಇ AEA ॥ ಇ೬ ॥ 
ಕಟುವಾಮ್ಸಂ ಲವಣಂ ತಿಕ್ತಂ ಭ್ರಷ್ಟಂ ಚ ದಧಿ ತಕ್ರಕಮ್‌ | 
ಶಾಕೋತ್ಕಟಂ ತಥಾ ಮದ್ಯಂ ತಾಲಂ ಚ ಪನಸಂ ತಥಾ ॥ 23 ॥ 
ಕುಲತ್ನಂ ಮಸೂರಂ ಪಾಂಡುಂ ಕೂಷ್ಮಾಂಡಂ ಶಾಕದಂಡಕಮ್‌ | 
ತುಂಬೀಕೋಲಕಪಿತ್ಥಂ ಚ ಕಂಟಬಿಲ್ವಂ ಪಲಾಶಕಮ್‌ ॥ 24 ॥ 


ಕದಂಬಂ ಜಮ್ವೀರಂ ಬಿಂಬಂ ಲಕುಚಂ ಲಶುನಂ ವಿಷಮ್‌ | 
ಕಾಮರಂಗಂ ಪಿಯಾಲಂ ಚ ಹಿಂಗುಶಾಲ್ಮಲೀಕೇಮುಕಮ್‌ Il 25 ॥ 


ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸದ ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಕಹಿ, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರ ಮತ್ತು ಕರಿದ ತಿನಿಸುಗಳು, ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, 
ಭಾರೀ ತರಕಾರಿಗಳು, ಮದ್ಯ, ಬೀಜಗಳು, ಹೆಚ್ಚುಹಣ್ಣಾದ ಹಲಸು. ಕುಲತ್ವ, ಮಸೂರದ ಬೇಳೆ, ಪಾಂಡು ಹಣ್ಣು, 
ಬೂದುಕುಂಬಳ, ದಂಟಿನ ತರಕಾರಿ, ಸೋರೇಕಾಯಿ, ಕಾಡುಹಣ್ಣುಗಳು, ಬಿಲ್ವ, ಮುಳ್ಳಿರುವ ಬಿಲ್ವ, ಪಲಾಶ; 
ಕದಂಬ, ಜಂಬೀರ (ಸಿಟ್ರೊನ್‌), ಬಿಂಬಹುಳಿ, ಲಕುಚ (ಬ್ರೆಡ್‌ ಫ್ರುಟ್‌), ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ತಾವರೆಯಬೀಜ, ಕಾಮರಂಗ 


ಫ್‌ 
(ಕಮರಖ), ಪಿಯಾಲ (ನೀರುಳ್ಳಿ), ಹಿಂಗು, ಶಾಲ್ಮಲೀ ಕೇಮುಕ (ಸೇಮರ್‌ ಗೋಬೀ). 
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TREY ಕತರ ಕಾಡ್ಗಗಗ್ಷನರಾ್ಯ್ಸ | 
aid ಇತ್‌ A ಇತ rer Steed ॥ 26 ॥ 
`ಸ AT EAA | 
erga ೪೫ ಸರಗಗಾಣಕಗತ ॥ 79 ॥ 


ಯೋಗಾರಂಭೇ ವರ್ಜಯೇಚ್ಚ ಪಥಸ್ತೀವಹ್ನಿಸೇವನಮ್‌ | 


ಆಹು 


ನವನೀತಂ ಘೃತಂ ಕ್ಷೀರಂ ಗುಡಂ ಶರ್ಕರಾದಿ ಚೈಕ್ಟವಮ್‌ ॥ 26 ॥ 
ಪಕ್ವರಂಭಾಂ ನಾರೀಕೇಲಂ ದಾಡಿಂಬಮಶಿವಾಂರಸಮ್‌ । 


ದ್ರಾಕ್ಲಾಂಗುಲವನೀಂ ಧಾತ್ರೀಂ ರಸಮಾಮ್ಹಾವವರ್ಜಿತಮ್‌ ॥ 27 ॥ 


ಯೋಗಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಅತೀಯಾದ ಪ್ರಯಾಣ, ಸ್ತ್ರೀಯರ ಒಡನಾಟ ಮತ್ತು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಇವುಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಬಿಸಿಮಾಡಿದಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ, ಸಕ್ಕರೆಗಳನ್ನೂ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, 
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ, ದಾಳಿಂಬೆಹಣ್ಣು, ಅಜುವಾನ(ಸೌಂಫ್‌), ಒಣದ್ರಾಕ್ಸೆ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಮತ್ತು ಹುಳಿರುಚಿಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ರಸಗಳನ್ನೂ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. [5-23..27] 


uefa ಇ WEE ತ್ತ SIT | 
ರೆ ತತ್‌ ಇ ಇರ್ಗೆ ಇಇರ್ಗಗಗಗಣ ॥ 26 ॥ 


ಏಲಜಾತಿಲವಂಗಂ ಚ ಪೌರುಷಂ ಜಂಬು ಜಾಂಬಲಮ್‌ | 


ಹರೀತಕೀ ಖರ್ಜೂರಂ ಚ ಯೋಗೀ ಭಕ್ಷಣಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 28 ॥ 


ಆದರೆ ಏಲಕ್ಕಿ, ಜಾಯಿಕಾಯಿ, ಲವಂಗ, ಶಕ್ತಿನೀಡುವ ಮೂಲಿಕೆಗಳು, ಜಂಬುನೇರಳೆ, ನೇರಳೆ, ಹರೀತಕೀ, 
ಖರ್ಜೂರಗಳನ್ನು ಯೋಗಿಯು ಸೇವಿಸಬೇಕು. [5-28] 


gore ಇಸ ಗಾಗ್‌ 7೪7 ATA | 
asf ಶೂಸ್‌ aft AEA ॥ 99 ॥ 


ಲಘುಪಾಕಂ ಪ್ರಿಯಂ ಸ್ತಿಗಂ ತಥಾ ಧಾತುಪಪೋಷಣಮ್‌ । 
| ಅ ೩6 6 * ಆ 


ಮನೋಇಭಿಲಷಿತಂ ಯೋಗ್ಯಂ ಯೋಗೀ ಭೋಜನಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 29 ॥ 


ಯೋಗಿಯು ತನ್ನ ಮನಸಿಗೆ ಹಿತವಾಗಿರುವ ಸುಲಭಜೀರ್ಣತೆಯ, ತೈಲದಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದು ದೇಹವನ್ನು ಪೋಷಿಸಲು 
ಯೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಭುಜಿಸಬೇಕು. [5-29] 


fat ghd yet gf de | 
3ಗೌಸ್‌ಕ afaatet ಇಸ್‌ 771 asta ॥ 30 1 
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ಕಾಠಿನ್ಯಂ ದುರಿತಂ ಪೂತಿಮುಷ್ಣಂ ಪರ್ಯುಷಿತಂ ತಥಾ । 


ಅತಿಶೀತಂ ಚಾತಿಚೋಷ್ಣಂ ಭಕ್ಷ್ಯಂ ಯೋಗೀ ವಿವರ್ಜಯೇತ್‌ ॥ 30 ॥ 


ಸುಲಭಜೀರ್ಣವಲ್ಲದ, ಕೆಟ್ಟರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಪಾದಿಸಿದ, ಪುನಃಬಿಸಿಮಾಡಿರುವ, ಹಳಸಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಮತ್ತು 
ಅತೀ ತಂಪಾಗಿರುವ ಯಾ ಅತೀ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ ಭಕ್ಷ್ಯಗಳನ್ನೂ ಯೋಗಿಯು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. [5-30] 


maaan ಕಗಗ Ae | 
ಗಗ್‌ ೧೫೫೧ TA FF RRA | 3 
ಪ್ರಾತಃಸ್ನಾನೋಪವಾಸಾದಿ ಕಾಯಕ್ಷೇಶವಿಧಿಂ ತಥಾ । 
ಏಕಾಹಾರಂ ನಿರಾಹಾರಂ ಯಾಮಾಂತೇ ಚ ನ ಕಾರಯೇತ್‌ ॥ 31 ॥ 
ಅವನು ಪ್ರಾತಃಸ್ನಾನ (ಸೂರ್ಯೋದಯದ ಮೊದಲಿನ ತಣ್ಣೀರಿನ ಸ್ನಾನ), ಉಪವಾಸ ಅಥವಾ ಇತರ 


ದೇಹದಂಡನೆಯ ವಿಧಿಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಒಂದುಹೊತ್ತಿನ ಊಟ, ನಿರಾಹಾರ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಒಂದು ಯಾಮಕಾಲ (3 ಘಂಟೆ) ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸದೆ ಇರಬಹುದು. [5-31] 


we ಈಗಾಗ OTA AAT | 
3777೫ 5೮೫ gate AAT AAA | 
TAT ಸತ ಇಸ SATAN ॥ 39 ॥ 
ಏವಂ ವಿಧಿವಿಧಾನೇನ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ | 


ಆರಂಭೇ ಪ್ರಥಮೇ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಕ್ಷೀರಾಜ್ಯಂ ನಿತ್ಯಭೋಜನಮ್‌ । 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನೇ ಚೈವ ಸಾಯಾಹ್ನೇ ಭೋಜನದ್ವಯಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 32 ॥ 


ಈ ವಿಧಿಗಳ ಬಳಿಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬಹುದು. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪವನ್ನು ದಿನವೂ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಹಾಗೂ ಸಾಯಂಕಾಲ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಭೋಜನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. [5-32] 


ನಾಡೀಶುದ್ಧಿ 
೫೫ ಇತತ: | 
FAR 777377 ಕಗಗರ ಇ ತಣ | 
RY ard: urea ಕರ್ಕ: | 
SRE TATA TTA ಸಾಸ ॥ 33 ॥ 
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ಅಥ ನಾಡೀಶುದ್ದಿಃ | 
ಕುಶಾಸನೇ ಮೃಗಾಜಿನೇ ವ್ಯಾಘ್ರಾಜಿನೇ ಚ ಕಂಬಲೇ । 
ಸ್ಥಲಾಸನೇ ಸಮಾಸೀನಃ ಪ್ರಾಜ್ಮುಖೋ ವಾಪ್ರ್ಯದಜ್ಮುಖಃ | 


ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ಸಮಾಸಾದ್ಯ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್‌ ॥ 33 ॥ 


ದರ್ಭಾಸನ, ಕೃಷ್ಣಾಜಿನ, ವ್ಯಾಘ್ರಾಜಿನ ಅಥವಾ ಕಂಬಳಿ, ಇವು ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನೆಲದಲ್ಲಿ ಶಾಂತವಾಗಿ 


ಣ 
ಮೌನದಿಂದ ಪೂರ್ವ ಯಾ ಉತ್ತರಮುಖವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿದ ಬಳಿಕ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [5-33] 


ಇಗಕಕಗ್ಯಾಗತ! | 
ಇತತ: ಕಾ gar ತಾ? | 
a ಇತ್‌ ೫1೫೫1೫ 7೫7 aE ॥ 9% ॥ 


ಚಂಡಕಾಪಾಲಿರುವಾಚ | 
ನಾಡೀಶುದ್ದಿಃ ಕಥಂ ಕುರ್ಯಾನ್ಹಾಡೀಶುದಿಸ್ತು ಕೀದೃಶೀ । 
rE ೩ ಧಿ" 
ತತ್‌ ಸರ್ವಂ ಶ್ರೋತುಮಿಚ್ಛಾಮಿ ತದ್ವದಸ್ವ ದಯಾನಿಧೇ ॥ 34 ॥ 


ಚಂಡಕಾಪಾಲಿಯು ಹೇಳಿದನು - ಓ ದಯಾನಿಧಿಯೇ, ನಾಡೀಗಳು ಹೇಗೆ ಶುದ್ಧವಾಗುವುವು? ಮತ್ತು 


ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯೆಂದರೇನು? ನಾನು ಇವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲು ಇಚ್ಚುಕನಾಗಿದ್ದೇನೆ; ತಾವು ಹೇಳುವಿರಾ? [5- 
34] 


ರ್ತ 3೫7 | 

Tg aT 7೫೫ A Tesh | 
7೫7೫೫: ತಾಲ್‌ feedraart ತಳ Wad | 
eared AIRE ಕಷ್‌ AAS ॥ 3೬ ॥ 


ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ । 
ಮಲಾಕುಲಾಸು ನಾಡೀಶು ಮಾರುತೋ ನೈವ ಗಚ್ಚತಿ | 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಃ ಕಥಂ ಸಿಧ್ಯೇತ್ತತ್ತ್ವಜ್ಞಾನಂ ಕಥಂ ಭವೇತ್‌ | 


ತಸ್ಮಾದಾದೌ ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ತತೋಇ*ಭ್ಯಸೇತ್‌ Wl 35 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು - ನಾಡೀಗಳಲ್ಲಿ ಕಶ್ಮಲಗಳು ತುಂಬಿರುವಷ್ಟು ಸಮಯ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವಾಯುವು 
ಸಂಚರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಹೇಗೆ ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು? ತತ್ತ್ವಜ್ಞಾನವು ಹೇಗೆ ಲಭಿಸುವುದು? 


ಆದುದರಿಂದ ಮೊದಲಾಗಿ ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಮಾಡಿ ಬಳಿಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು. [5-35] 


101 


dma ಗ Ag | 
dA aay ಕ್ರಷ್‌ಗಣಸ್ತ ಟೌೇಟಿತಾಗ77 ॥ 36 ॥ 


ನಾಡೀಶುದ್ದಿರ್ದಿಧಾ ಪ್ರೋಕ್ತಾ ಸಮನುರ್ನಿರ್ಮನುಸ್ತಥಾ 
ಬೀಜೇನ ಸಮನುಂ ಕುರ್ಯಾನ್ನಿರ್ಮನುಂ ಧೌತಿಕರ್ಮಣಾ ॥ 36 ॥ 


ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯು ಸಮನುಃ ಮತ್ತು ನಿರ್ಮನುಃ ಎಂದು ಎರಡುವಿಧವಾಗಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಬೀಜಮಂತ್ರಗಳಿಂದ 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಸಮನುಃ ಆಚರಿಸಲ್ಪಟ್ಟರೆ, ಧೌತಿಕರ್ಮಗಳಿಂದ ನಿರ್ಮನುಃ ಆಚರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. [5-36] 


ನಿರ್ಮನು ನಾಡೀಶುದ್ಧಿ 
Mad ANE ಇರಾರಗಗ ೫೫7 | 
yy ಇಸ್ಟ್‌ ಇತ IEA ೪೫೫. ॥ 30 | 


ಧೌತಕರ್ಮ ಪುರಾಪ್ರೋಕ್ಕಂ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನೇ ಯಥಾ ! 
ಶೃಣುಶ್ವ ಸಮನುಂ ಚಂಡ ನಾಡೀಶುದ್ದಿರ್ಯಥಾ ಭವೇತ್‌ ॥ 37 ॥ 


ಧೌತಿಕರ್ಮಗಳು ಹಿಂದೆ ತಿಳಿಸಿದ ಷಟ್‌ಕರ್ಮಸಾಧನೆಗಳೇ ಆಗಿವೆ; ಚಂಡನೇ, ನಾನು ಈಗ ಸಮನು ರೀತಿಯ 
ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯು ಹೇಗೆ ಆಗುವುದೆಂದು ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. [5-37] 


ಸಮನು ನಾಡೀಶುದ್ಧಿ 


sofa ಶಾ? ಕಗಗ FARR | 
ಸರ್ಗ್‌ gat ಇರಿತ perf | 
ಇತತ gtd oT ॥ 36 ॥ 


ಉಪವಿಶ್ಯಾಸನೇ ಯೋಗೀ ಪದ್ಮಾಸನಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ । 
ಗುರ್ವಾದಿನ್ಯಾಸನಂ ಕುರ್ಯಾದ್‌ ಯಥೈವ ಗುರುಭಾಷಿತಮ್‌ । 
ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ಪ್ರಕುರ್ವೀತ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾವಿಶುದ್ದಯೇ Il 38 ॥ 


ಪದ್ಮಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಯೋಗಿಯು ತನ್ನ ಗುರುವು ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಗುರು ಮತ್ತಿತರ ನ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಶುದ್ಧತೆಗೆಂದು ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಆರಂಭಿಸಬೇಕು.[5-38] 


aA ೫೫7 ೫7೫7 TO FAST | 
or qT dh ಕರ್ತರ: gel: ॥ 39 ॥ 
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SET 7777 ಇ ಶ್ವರ ತಗ | 
RAFAT ಕ್ತ AAT ಇ ಸತ ॥ ೬0 ॥ 


ವಾಯುಬೀಜಂ ತತೋ ಧ್ಯಾತ್ವಾ ಧೂಮ್ರವರ್ಣಂ ಸತೇಜಸಮ್‌ । 
ಚಂದ್ರೇಣಂ ಪೂರಯೇದ್ವಾಯುಂ ಬೀಜಂ ಷೋಡಶಕ್ಕೆಃ ಸುಧೀಃ ॥ 39 ॥ 
ಚತುಃಷಷ್ಟ್ವಾ ಮಾತ್ರಯಾ ಚ ಕುಂಭಕೇನೈವ ಧಾರಯೇತ್‌ । 


ದ್ವಾತ್ರಿಂಶನ್ಮಾತ್ರಯಾ ವಾಯುಂ ಸೂರ್ಯನಾಡ್ಯಾ ಚ ರೇಚಯೇತ್‌ ॥ 40 ॥ 


ಧೂಮ್ರವರ್ಣದ ತೇಜಸ್ಸುಳ್ಳ ವಾಯುಬೀಜವನ್ನು (ಯಂ) ಚಿಂತಿಸಿ, ಹದಿನಾರು ಬಾರಿಯ ಬೀಜಮಂತ್ರದೊಂದಿಗೆ 
ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ವಾಯುವನ್ನು ಒಳಸೆಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು (ಪೂರಕ). ಬಳಿಕ ಅರುವತ್ತನಾಲ್ಕು ಮಾತ್ರಾಕಾಲ 
(ಬೀಜಮಂತ್ರ) ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ (ವಾಯುವನ್ನು ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಂಡು), ಮೂವತ್ತೆರಡು 
ಬೀಜಮಂತ್ರಗಳೊಂದಿಗೆ ವಾಯುವನ್ನು ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ಹೊರಬಿಡುವುದು (ರೇಚಕ). [5-39..40] 


fae Asta | 
ಯ ಯೂ ಯ A 1 52 1 
ET 7777 ER RA | 
AAT a ATT AE ॥ ೬9 ॥ 


ನಾಭಿಮೂಲಾದ್ವಹ್ನಿಮುತ್ತಾಪ್ಯ ಧ್ಯಾಯೇತ್ತೇಜೋತವನೀಯುತಮ್‌ । 
ವಹ್ನಿಬೀಜಷೋಡಶೇನ ಸೂರ್ಯನಾಡ್ಯಾ ಚ ಪೂರಯೇತ್‌ ॥ 41 ॥ 
ಚತುಃಷಷ್ಟ್ವಾ ಮಾತ್ರಯಾ ಚ ಕುಂಭಕೇನೈವ ಧಾರಯೇತ್‌ । 


ದ್ವಾತ್ರಿಂಶನ್ಮಾತ್ರಯಾ ವಾಯುಂ ಶಶಿನಾಡ್ಯಾ ಚ ರೇಚಯೇತ್‌ ॥ 42 ॥ 


ನಾಭೀಮೂಲದಲ್ಲಿರುವ ಅಗ್ನಿತತ್ತ್ವವನ್ನು ಭೂತತ್ತ್ವ್ವದೊಡನೆ ಧ್ಯಾನಿಸಿ, ಹದಿನಾರು ಅಗ್ನಿಬೀಜದೊಂದಿಗೆ (ರಂ) 
ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು; ಅರುವತ್ತನಾಲ್ಕು ಬೀಜಮಂತ್ರದೊಡನೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಮೂವತ್ತೆರಡು ಬೀಜಮಂತ್ರಗಳೊಡನೆ ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5-41..42] 


TARY SATA ೫7೫7 SANTA | 
ಕ MRIS ಕತ್ತ RAE ॥ ೬3 ॥ 
yee 77೫7 7 ಕ್‌ ಗತ AA | 
ad ಡಾಗಿಕ್‌ 7೫7 ಇತ್ತೆ ಗಿಗಾ | 
san ತಗರ ಕೃತ ಇತ್‌ AREA | ೫೫% ॥ 
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ನಾಸಾಗ್ರೇ ಶಶಧ್ಯೃಗ್ಗಿಂಬಂ ಧ್ಯಾತ್ವಾ ಜ್ಯೋತ್ಸ್ನಾಸಮನ್ವಿತಮ್‌ । 

ಠಂ ಬೀಜಷೋಡಶೇನೈವ ಇಡಯಾ ಪೂರಯೇನ್ಮರುತ್‌ ॥ 43 ॥ 
ಚತುಃಷಷ್ಟಾ ಮಾತ್ರಯಾ ಚ ವಂ ಬೀಜೇನೈವ ಧಾರಯೇತ್‌ । 
ಅಮೃತಂ ಪ್ಲವಿತಂ ಧ್ಯಾತ್ವಾ ನಾಡೀಧೌತಿಂ ವಿಭಾವಯೇತ್‌ । 
ಲಕಾರೇಣ ದ್ವಾತ್ರಿಂಶೇನ ದೃಢಂ ಭಾವ್ಯಂ ವಿರೇಚಯೇತ್‌ ॥ 44 ॥ 


ನಾಸಾಗ್ರದಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿಯಿಟ್ಟು, ಅಲ್ಲಿ ಹೊಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಚಂದ್ರನ ಪ್ರತಿಬಿಂಬವನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸಿ ಹದಿನಾರು ಠಂ 
ಬೀಜದೊಡನೆ ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು; ಅರುವತ್ತನಾಲ್ಕು ವಂ ಬೀಜದೊಂದಿಗೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು 
ಮಾಡಿ ಅಮೃತವು ಹರಿಯುತ್ತಿರುವಂತೆ ಭಾವಿಸಿ ನಾಡೀಗಳನ್ನು ಅದರಿಂದ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸುವುದು. ಬಳಿಕ 
ಮೂವತ್ತೆರಡು ಲಂ ಬೀಜದೊಂದಿಗೆ ದೃಢಭಾವದಿಂದ (ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ) ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5- 
43..44] 


ಕರಗ dE ee ಸತ್ತೆ Aer | 
qe A FT ೫೫7೫೬“ AAT ॥ ೬೬ ॥ 


ಏವಂವಿಧಾಂ ನಾಡೀಶುದ್ದಿಂ ಕೃತ್ವಾ ನಾಡೀಂ ವಿಶೋಧಯೇತ್‌ | 


ದೃಢೌ ಭೂತ್ವಾಸನಂ ಕೃತ್ವಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಮಾಚರೇತ್‌ ॥ 45 ॥ 


ಈ ವಿಧದಿಂದ ನಾಡೀಶುದ್ಧಿಯನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಾಡೀಗಳು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಬಳಿಕ ದೃಢವಾದ 
ಆಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು. [5-45] 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ವಿಧಗಳು 


fea: qe ತರಗ ಸೌ de | 
ಆಗಾರ Tat ಸತ ಕಾಗ meg: ॥ ೬6 ॥ 


ಸಹಿತಃ ಸೂರ್ಯಭೇದಶ್ಚ ಉಜ್ಜಾಯೀ ಶೀತಲೀ ತಥಾ । 


ಭಸ್ತಿಕಾ ಭ್ರಾಮರೀ ಮೂರ್ಛಾ ಕೇವಲೀ ಚಾಷ್ಟಕುಂಭಿಕಾಃ ॥ 46 ॥ 
Ne) ಹ) w 


ಸಹಿತ, ಸೂರ್ಯಭೇದನ, ಉಜ್ಜಾಯೀ, ಶೀತಲೀ, ಭಸ್ತಿಕಾ, ಭ್ರಾಮರೀ ಮೂರ್ಛಾ ಮತ್ತು ಕೇವಲೀ ಎಂದು 
ಎಂಟುವಿಧವಾದ ಕುಂಭಕಗಳಿವೆ. [5-46] 
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ಸಹಿತ ಕುಂಭಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


fa Rae: ure: ಇಗ: | 
ಗಳ dered ೧೯೯೫" daft: ॥ ೬19 ॥ 


ಸಹಿತೋ ದ್ವಿವಿಧಃ ಪ್ರೋಕ್ತಃ ಸಗರ್ಭಶ್ಚನಿಗರ್ಭಕಃ । 
ಸಗರ್ಭೋ ಬೀಜಮುಚ್ಚಾರ್ಯ ನಿಗರ್ಭೋ ಬೀಜವರ್ಜಿತಃ ॥ 47 ॥ 


ಸಹಿತ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಸಗರ್ಭ ಮತ್ತು ನಿಗರ್ಭ ಎಂದು ಎರಡುವಿಧವಾಗಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ; ಸಗರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ಬೀಜಮಂತ್ರಗಳನ್ನು ಉಚ್ಛರಿಸಲಾಗುವುದು, ನಿಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅವು ಇಲ್ಲ. [5-47] 


ಸಗರ್ಭ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
moa ಇಳೆ ಇ ved ಕಲಗ ಕ| 
ಸ್ವತ Af ಕರ್ವ AT: | 
maf ಸಗಳ" weavtaated ॥ ೪6 ॥| 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಸಗರ್ಭಂ ಚ ಪ್ರಥಮಂ ಕಥಯಾಮಿ ತೇ । 
ಸುಖಾಸನೇ ಚೋಪವಿಶ್ಯ ಪ್ರಾಜ್ಮುಖೋ ವಾಪ್ರ್ಯದಜ್ಮುಖಃ | 


ಧ್ಯಾಯೇದ್ವಿಧಿಂ ರಜೋಗುಣಂ ರಕ್ತವರ್ಣಮವರ್ಣಕಮ್‌ ॥ 48 ॥ 


ಸಗರ್ಭ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ನಾನು ಪ್ರಥಮವಾಗಿ ನಿನಗೆ ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಸುಖಾಸನದಲ್ಲಿ ಪೂರ್ವ ಯಾ 


ಉತ್ತರಮುಖವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ರಜೋಗುಣದಿಂದ ಕೂಡಿದ ರಕ್ತವರ್ಣದ ಬ್ರಹ್ಮನನ್ನು “ಅ' ಅಕ್ಬರದಿಂದ 
ಚಿಂತಿಸಬೇಕು. [5-481 


ಕ Ka 77೫7 ಕಣರ: ಕ್ವ: | 
RR FTE Ferg RAR: ॥ ೬೪ ॥ 


ಇಡಯಾ ಪೂರಯೇದ್ವಾಯುಂ ಮಾತ್ರಯಾ ಷೋಡಶೈಃ ಸುಧೀಃ । 


ಪೂರಕಾಂತೇ ಕುಂಭಕಾದ್ಯೇ ಕರ್ತವ್ಯಸ್ತೂಡ್ಡೀಯಾನಕಃ ॥ 49 ॥ 


ಸಾಧಕನು ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ಹದಿನಾರು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಿ, ಪೂರಕಾಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಕುಂಭಕದ 
ಆದಿಯಲ್ಲಿ ಉಡ್ಡೀಯಾನಬಂಧವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು. [5-49] 


aed ೫0೫೫7೫7 ತಹಾಗ್‌ ಕಾಕಾಸಗಣಾಣ್ಗ | 
YET 77 7777 ತ್ವರಿತ RA ॥ ಓಂ ॥| 
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ಸತ್ತಮಯಂ ಹರಿಂಧ್ಯಾತ್ವಾ ಉಕಾರಂ ಕೃಷ್ಣವರ್ಣಕಮ್‌ | 


ಚತುಃಷಷ್ಟ್ಯಾ ಚ ಮಾತ್ರಯಾ ಕುಂಭಕೇನೈವ ಧಾರಯೇತ್‌ ॥ 50 ॥ 


ಸತ್ವಮಯವಾದ ಕೃಷ್ಣವರ್ಣದ ಹರಿಯನ್ನು ಉಕಾರದೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ ಅರುವತ್ತನಾಲ್ಕು ಮಾತ್ರಾಕಾಲ 
ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು. [5-50] 
oy ೧ ಲ 7 ; | 
ಕಗ್ಗಗಳ ಸಾ eA GR: ॥ ೬೪ ॥ 


ತಮೋಮಮಯಂ ಶಿವಂ ಧ್ಯಾತ್ವಾ ಮಕಾರಂ ಶುಕ್ಷವರ್ಣಕಮ್‌ | 


ದ್ವಾತ್ರಿಂಶನ್ಮಾತ್ರಯಾ ಚೈಷ ರೇಚಯೇದ್ವಿಧಿನಾ ಪುನಃ ॥ 51 ॥ 


ತಮೋಮಯವಾದ ಶುಕ್ಲವರ್ಣದ ಶಿವನನ್ನು ಮಕಾರದೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ ಮೂವತ್ತೆರಡು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5-51] 


gr: ಗಿರ್ಷಾಸಗ್ನತ FEARS RAT | 
Fea TEA aT TAS RAT YN GR ॥ 


ಪುನಃ ಪಿಂಗಲಯಾಪೂರ್ಯ ಕುಂಭಕೇನೈವ ಧಾರಯೇತ್‌ | 
ಇಡಯಾ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾತ್‌ ತದ್ದೀಜೇನ ಕ್ರಮೇಣ ತು ॥ 52 ॥ 


ಪುನಃ ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನೂ ಬಳಿಕ ಕುಂಭಕ ಮತ್ತು ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ರೇಚಕವನ್ನೂ ಮೊದಲು 
ಹೇಳಿದ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿಯೇ ಧ್ಯಾನ ಬೀಜ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5-52] 


SAAT ಕಾಗ 7 AEA | 
ತಾಗ FET TATA | 


fists: ಕತಗ7೮೫೫ AAT ॥ 43 ॥ 


ಅನುಲೋಮವಿಲೋಮೇನ ವಾರವಾರಂ ಚ ಸಾಧಯೇತ್‌ | 
ಪೂರಕಾಂತೇ ಕುಂಭಕಾಂತಂ ಧೃತನಾಸಾಪುಟದ್ವಯಮ್‌ | 


ಕನಿಷ್ಠಾನಾಮಿಕಾಂಗುಷ್ಕೈಃ ತರ್ಜನೀಮಧ್ಯಮೇ ವಿನಾ ॥ 53 ॥ 


ಹೀಗೆ ಅನುಲೋಮವಿಲೋಮ ವಿಧಾನದಿಂದ ಪ್ರತಿಬಾರಿಯೂ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಪೂರಕದ ಅಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಕುಂಭಕದಲ್ಲಿ ಮೂಗಿನ ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಕನಿಷ್ಠ ಅನಾಮಿಕಗಳನ್ನು ಜೊತೆಗೂಡಿಸಿ ಒಂದು ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಅಂಗುಷ್ಕದಿಂದ ಇನ್ನೊಂದುಬದಿಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು; ತರ್ಜನೀ ಮಧ್ಯಮಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಕೂಡದು. [5-53] 
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ನಿಗರ್ಭ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


wore Arde ೧77 877 77 | 
ಕಗರಗತಸಾರಾರ್ಗಗಗೌತ್‌ WHT | 
TASTE ಕ್ಞರ್ತಾಣರಾಗಗಳ ॥ ೬% ॥ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೋ ನಿಗರ್ಭಸ್ತು ವಿನಾ ಬೀಜೇನ ಜಾಯತೇ । 
ವಾಮಜಾನೂಪರಿನ್ಯಸ್ತವಾಮಪಾಣಿತಲಂ ಭ್ರಮೇತ್‌ । 


ಏಕಾದಿಶತಪರ್ಯಂತಂ ಪೂರಕುಂಭಕರೇಚನಮ್‌ ॥ 54 ॥ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆಯು ಎಡತೊಡೆಯಮೇಲೆ ವಿಶ್ರಮಿಸಬೇಕು. ನಿಗರ್ಭಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು 


ಬೀಜಮಂತ್ರಗಳ ರಹಿತವಾಗಿ ಆಚರಿಸಲ್ಪಡುವುದು ಮತ್ತು ಒಂದರಿಂದ ನೂರರವರೆಗಿನ ಮಾತ್ರಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪೂರಕ 
ಕುಂಭಕ ರೇಚಕಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬಹುದು. [5-54] 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಫಲ 


saa ಗೌರ ೫7777೫೫೫ | 
3೫777 ₹8೫7 7೫7 OTA ಷರ: ॥ 


ಉತ್ತಮಾ ವಿಂಶತಿರ್ಮಾತ್ರಾ ಷೋಡಶೀ ಮಾತ್ರಾ ಮಧ್ಯಮಾ । 
ಗ್ಯ 


ಅಧಮಾ ದ್ದಾದಶೀ ಮಾತ್ರಾ ಪ್ರಾಣಾಯಮಾಸ್ಕಿವಿಧಾ ಸ್ಮೃತಾಃ ॥ 55 ॥ 
ವ Ns, J ಮು) 


ಇಪ್ಪತ್ತು ಮಾತ್ರೆಗಳ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು (ಇಪ್ಪತ್ತು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದ ಪೂರಕ, ಎಂಭತ್ತು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದ ಕುಂಭಕ 
ಮತ್ತು ನಲುವತ್ತು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದ ರೇಚಕ) ಉತ್ತಮವಾಗಿದೆ;. ಹದಿನಾರು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದ (16, 64, 32) 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಮಧ್ಯಮವಾಗಿದ್ದು, ಹನ್ನೆರಡು ಮಾತ್ರಾಕಾಲದ (12, 48, 24) ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು 
ಅಧಮವಾಗಿರುವುದು (ಕೆಳಮಟ್ಟ). ಹೀಗೆ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವು ಮೂರುವಿಧವಾಗಿದೆ. [5-55] 


37೫77೫7೫ ಇತ್‌ NERY ETAT | 
ತಾಕಾ ಇ ೫ನ FARES ॥ ೬ ॥ 


ಅಧಮಾಜ್ಞಾಯತೇ ಘರ್ಮೊೋ ಮೇರುಕಂಪಸ್ಯ ಮಧ್ಯಮಾತ್‌ । 
ಉತ.ಮಾಚ ಭೂಮಿತ್ನಾಗಸ್ಸಿವಿಧಂ ಸಿದಿಲಕಣಮ್‌ ॥ 56 ॥ 
ದಂ ಜ ಶಿ ೨" ಐ. 


ಹಲವು ಸಮಯ ಅಧಮಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಭ್ಯಾಸದ ಬಳಿಕ ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬೆವರುವುದು; 
ಮಧ್ಯಮ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಭ್ಯಾಸದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮೇರುದಂಡದ ಕಂಪನವು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವುದು; 
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ಉತ್ತಮ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಸಾಧಕನು ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತೇಲಾಡುವ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುವನು. ಇದು 
ಮೂರುವಿಧದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಿದ್ಧಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. [5-56] 


77೫೧೯೫೯೧೫೯ GER ಕ7೫೫ಗ್ಗ TATRA | 
77೫7೫ ೫೮೪೫೫೫೫ oar | 
ara 777೫ ಗರ 77೫7೫7೫ dt WAT ॥ ೬೨ ॥ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾತ್‌ ಖೇಚರತ್ವಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾತ್‌ ರೋಗನಾಶನಮ್‌ | 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾತ್‌ ಬೋಧಯೇಚ್ಛಕ್ತಿಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾನ್ಮನೋನ್ಮನೀ । 


ಆನಂದೋ ಜಾಯತೇ ಚಿತ್ತೇ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೀ ಸುಖೀ ಭವೇತ್‌ ॥ 57 ॥ 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಆಕಾಶಗಮನವು ಲಭಿಸುವುದು, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ರೋಗಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು; 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಆತ್ಮಶಕ್ತಿಯು ಪ್ರಬೋಧಗೊಳ್ಳುವುದು, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ ಮನೋನ್ಮನೀ ಸ್ಥಿತಿಯು 
ಉಂಟಾಗುವುದು; ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ ಅಭ್ಯಾಸಿಯ ಚಿತ್ತವು ಆನಂದಮಯ ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದು. [5-57] 


ಸೂರ್ಯಭೇದನ ಕುಂಭಕ 


3೫7 ಪಪ: | 

ಇತ ತಾಣ | 

ತತ್‌ Ad ಕಾಜ dA ಸಳ | 

wad A 77 ೫೫೫೧೧೪೯ aA | ೬6 ॥ 
ATTA ತಣ ತಾಗಿ: | 

ಕ ಇಕ್‌ Re ತತ ತ್ವಕ್‌ FRR ॥ 4 ॥ 
ಅಥ ಸೂರ್ಯಭೇದಕುಂಭಕಃ | 

ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ | 

ಕಥಿತಂ ಸಹಿತಂ ಕುಂಭಂ ಸೂರ್ಯಭೇದನಕಂ ಶೃಣು | 

ಪೂರಯೇತ್‌ ಸೂರ್ಯನಾಡ್ಯಾ ಚ ಯಥಾಶಕ್ತಿ ಬಹಿರ್ಮರುತ್‌ ॥ 58 ॥ 
ಧಾರಯೇದ್‌ಬಹುಯತ್ನೇನ ಕುಂಭಕೇನ ಜಲಂಧರೈಃ । 

ಯಾವತ್‌ ಸ್ವೇದಂ ನಖಕೇಶಾಭ್ಯಾಂ ತಾವತ್‌ ಕುರ್ವಂತು ಕುಂಭಕಮ್‌ ॥ 59 ॥ 
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ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು, ನಾನು ಸಹಿತ ಕುಂಭಕವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದೆನು, ಈಗ ಸೂರ್ಯಭೇದನವನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ 
ಕೇಳು. ಸೂರ್ಯನಾಡೀಯಿಂದ (ಬಲಮೂಗು) ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹೊರಗಿರುವ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಪೂರಕಮಾಡುವುದು; 
ಜಾಲಂಧರಬಂಧವನ್ನು ಮಾಡಿ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಹೆಚ್ಚುಸಮಯ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು; ಎಷ್ಟಂದರೆ ಉಗುರು 
ಮತ್ತು ಕೂದಲುಗಳಲ್ಲಿ ಬೆವರು ಜಿನುಗುವಷ್ಟು. [5—58..59] 


ವಾಯುಗಳು 


UNS: arama 7೩5 | 
ಸಗ: FAN ga doa ೪೫೫೫: ॥ 60 ll 


ಪ್ರಾಣೋತಪಾನಃ ಸಮಾನಶ್ಹೋದಾನವ್ಯಾನೌ ತಥೈವ ಚ । 
ನಾಗಃ ಕೂರ್ಮಶ್ಚ ಕೃಕರೋ ದೇವದತ್ತೋ ಧನಂಜಯಃ ॥ 60 ॥ 


ಐದು ಪ್ರಧಾನ ವಾಯುಗಳು ಪ್ರಾಣ, ಅಪಾನ, ಸಮಾನ, ಉದಾನ ಮತ್ತು ವ್ಯಾನ; ಐದು ಉಪವಾಯುಗಳು ನಾಗ, 
ಕೂರ್ಮ ಕೃಕರ, ದೇವದತ್ತ, ಧನಂಜಯ. [5-60] 


FR ao ಕಾರಿಸ Taree | 

wart MANET ಕ ತಕ್ಕ: RUSH: ॥ 69 ॥ 

er ಹಡ ತಗಿ ತ ೫೪೫೫7: ಕತಾ ೫೫7: | 

777೫7: We ಔರ ಸರಗ: ೫೫೫7 ೫೫೫: ॥ 6 ॥ 

ಹೃದಿ ಪ್ರಾಣೋ ವಹೇನ್ನಿತ್ಯಮಪಾನೋ ಗುದಮಂಡಲೇ । 

ಸಮಾನೋ ನಾಭಿದೇಶೇ ತು ಉದಾನಃ ಕಂಠಮಧ್ಯಗಃ ॥ 61 ॥ 

ವ್ಯಾನೋ ವ್ಯಾಪ್ಯ ಶರೀರೇ ತು ಪ್ರಧಾನಾಃ ಪಂಚ ವಾಯವಃ । 

ಪ್ರಾಣಾದ್ಯಾಃ ಪಂಚ ವಿಖ್ಯಾತಾ ನಾಗಾದ್ಯಾಃ ಪಂಚ ವಾಯವಃ ॥ 62 ॥ 
ಪ್ರಾಣವು ಹೃದಯಭಾಗದಲ್ಲಿ ಸದಾ ಚಲಿಸುವುದು, ಅಪಾನವು ಗುದಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ; ಸಮಾನವು 
ನಾಭಿದೇಶದಲ್ಲಿರುವುದು, ಉದಾನವು ಕಂಠಮಧ್ಯದಲ್ಲಿರುವುದು ಮತ್ತು ವ್ಯಾನವು ಸಂಪೂರ್ಣದೇಹದಲ್ಲಿರುವುದು. 


ಇವುಗಳು ಐದು ಪ್ರಧಾನ ವಾಯುಗಳು ಪ್ರಾಣಾದಿ ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಟ್ಟು ದೇಹದೊಳಗಿರುವುದು. ನಾಗಾದಿ ಐದು 
ವಾಯುಗಳು ದೇಹದ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಮಾಡುವುವು. [5-61..62] 


771% ಇ ೫5೫77 ೫778 ಇ ಕ್‌ | 
ಗ್ಗ 777 ೫೫೯: gale ರ್ಯ: | 
ತಾಕಾ ಜ್ರ Fat ಕತ Aspe | 

ಇ ನಗರಿ ಶಭ af ಇಕಕಾರ್ಥೆ AST: ॥ 6% ॥| 
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ತೇಷಾಮಪಿ ಚ ಪಂಚಾನಾಂ ಸ್ಥಾನಾನಿ ಚ ವದಾಮ್ಯಹಮ್‌ | 
ಉದ್ಗಾರೇ ನಾಗ ಆಖ್ಕಾತಃ ಕೂರ್ಮಸ್ಕೂನ್ಮೀಲನೇ ಸ್ಮೃತಃ ॥ 63 ॥ 
Nn ಬಿ ಕ್ರ [J 
ಕೃಕರಃ ಕ್ಹುತ್ಸೃತೇ ಜ್ಹೇಯೋ ದೇವದತ್ತೋ ವಿಜೃಂಭಣೇ । 
ವಾಲ ಸ ವ ಲ 


ನ ಜಹಾತಿ ಮೃತೇ ಕಾಪಿ ಸರ್ವವ್ಯಾಪೀ ಧನಂಜಯಃ ॥ 64 ॥ 


ಈ ಐದರ ಸ್ಥಾನವನ್ನು ನಾನು ನಿನಗೆ ಈಗ ಹೇಳುತ್ತೇನೆ; ನಾಗವು ಉದ್ಗಾರದಲ್ಲಿದೆ (ಮಾತು), ಕೂರ್ಮವು 
ರೆಪ್ಪೆಗಳ ಚಲನೆಯಲ್ಲಿದೆ (ಮುಚ್ಚಿ ತೆರೆಯುವುದು), ಕೃಕರವು ಹಸಿವಿನಲ್ಲಿದೆ, ದೇವದತ್ತವು ಆಕಳಿಕೆಯಲ್ಲಿದೆ ಮತ್ತು 
ಧನಂಜಯವು ಸ್ಥೂಲದೇಹಪೂರ್ತಿ ವ್ಯಾಪಿಸಿದ್ದು, ಮರಣದ ಬಳಿಕವೂ ಅದನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುವುದಿಲ್ಲ. [5-63..641 


ಇಗ] Tarte dart FAA AAS | 

a FRAT et eT | 
ನದ eA a Ae ॥ EU ॥| 
ನಾಗೋ ಗೃಹ್ಣಾತಿ ಚೈತನ್ಯಂ ಕೂರ್ಮಶ್ಚ್ವೈವ ನಿಮೇಷಣಮ್‌ | 


ಕ್ಚುತೃಷಂ ಕೃಕರಶ್ಲೈವ ಜೃಂಭಣಂ ಚತುರ್ಥೇನ ತು । 

ಬ ಒಲ ಲ್‌” 

ಭವೇದನಂಜಯಾಚ ಬಂ ಕಣಮಾತಂ ನ ನಿಃಸರೇತ್‌ ॥ 65 ॥ 
ಥಾ ಬದಗ ಊ ಈ 


ನಾಗವು ಚೈತನ್ಯವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ, ಕೂರ್ಮವು ಕಣ್ಣುರೆಪ್ಪೆಗಳ ಚಲನೆಯನ್ನು, ಕೃಕರವು ಹಸಿವು 
ಬಾಯಾರಿಕೆಗಳನ್ನು, ದೇವದತ್ತವು ಆಕಳಿಕೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ಧನಂಜಯವು ಶಬ್ದಗಳನ್ನು; ಅದು ದೇಹವನ್ನು 
ಕ್ಷಣಮಾತ್ರವೂ ತೊರೆಯುವುದಿಲ್ಲ. [5-65] 


ಇಕೆ ೫ qf A A | 
Fea TA War AAR: ॥ ೩೩ | 

yr: dogs grnfdar ೫೬788 | 
YafraT AAA AU FR: YA: NEON 

ಸರ್ವೇ ತೇ ಸೂರ್ಯಸಂಭಿನ್ನಾ ನಾಭಿಮೂಲಾತ್‌ ಸಮುದ್ಧರೇತ್‌ | 
ಇಡಾಯಾ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪಶ್ಚಾದ್‌ ಧೈರ್ಯೇಣಾಖಂಡವೇಗತಃ ॥ 66 ॥ 
ಪುನಃ ಸೂರ್ಯೆೇಣಚಾಕೃಷ್ಯ ಕುಂಭಯಿತ್ವಾ ಯಥಾವಿಧಿ | 


ರೇಚಯಿತ್ವಾ ಸಾಧಯೇತ್ತು ಕ್ರಮೇಣ ಚ ಪುನಃ ಪುನಃ ॥ 67 ॥ 


ಸೂರ್ಯನಾಡೀಯು ಈ ಎಲ್ಲಾ ವಾಯುಗಳನ್ನು ಭಿನ್ನವಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಕುಂಭಕದ ಬಳಿಕ ನಾಭಿಮೂಲದಿಂದ 
ಇಡಾನಾಡೀಯ (ಎಡಮೂಗು) ಮೂಲಕ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅಖಂಡವಾಗಿ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಸಾಧಕನು 
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ತು 


ಪುನಃ ಸೂರ್ಯನಾಡೀಯಿಂದ ಪೂರಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ಯಥಾಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮತ್ತು ರೇಚಕವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಸಿಸಬೇಕು; ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಪುನಃ ಪುನರಾವರ್ತಿಸಬೇಕು. [5-66..67] 


ಕುಂಭಕದ ಬಳಿಕ ನಾಭಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸಮಾನವನ್ನು, ಹೃದಯದಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಮತ್ತು ಕಂಠದಲ್ಲಿರುವ 
ಉದಾನವನ್ನು ಎಡಮೂಗಿನಿಂದ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅಖಂಡವಾಗಿ ರೇಚನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಬಲಮೂಗಿನಿಂದ 
ಅಪಾನವನ್ನು ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಮೂಲಾಧಾರದವರೆಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ದು ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. 


ಶ್ವಾಸ: a ATT: | 

ಸಾಗ greet 71ರ ಕತ Reef | 

ಕ ೫ wf ಸರತ ANAT ॥ 66 ॥| 
ಕುಂಭಕಃ ಸೂರ್ಯಭೇದಸ್ತು ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಕಃ | 
ಬೋಧಯೇತ್‌ ಕುಂಡಲೀಂ ಶಕ್ತಿಂ ದೇಹಾನಲಂ ವಿವರ್ಧಯೇತ್‌ | 
ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಂ ಚಂಡ ಸೂರ್ಯಭೇದನಮುತ್ತಮಮ್‌ ॥ 68 ॥ 


ಸೂರ್ಯಭೇದನ ಕುಂಭಕವು ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ದೂರೀಕರಿಸುವುದು; ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಎಚ್ಚರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಜಠರಾಗ್ನಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು. ಓ ಚಂಡನೇ, ಇದು ಉತ್ತಮವಾದ ಸೂರ್ಯಭೇದನದ 
ವಿವರಣೆಯು. [5-68] 


ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕ 


37೫7 ತರಗ ಕಣಣ: | 

ATR TYAS FAY FORA | 
Feral ಇಗ AY ೫೫೫ AR ॥ 69 ॥ 
ಅಥ ಉಜ್ಜಾಯೀ ಕುಂಭಕಃ | 


ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಮುಖಮಧ್ಯೇ ಚ ಧಾರಯೇತ್‌ । 


ಹೃದ್‌ಗಲಾಭ್ಯಾಂ ಸಮಾಕೃಷ್ಯ ವಾಯುಂ ವಕ್ತೇ ಚ ಧಾರಯೇತ್‌ ॥ 69 ॥ 


ಮುಖವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು, ಹೃದಯ (ಶ್ವಾಸಕೋಶ) ಗಂಟಲಿನಿಂದ 
ಗಾಳಿಯನ್ನು ಮುಖದೊಳಗೆ ತರುವುದು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. [5-69] 


Fd ಕರಾ ಸರ್ಕಾ gaa ಕ: | 
೫೫1೫ ಕಣರ ಕಾತ್‌ RASTA: ॥ 90 ॥ 
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ಮುಖಂ ಪ್ರಕ್ಟಾಲ ಸಂವಂದ್ದ ಕುರ್ಯಾಜಾಲಂಧರಂ ತತಃ | 
ಜೃ ಬಿ ಜಿ ಜ 4 


ಆಶಕ್ತಿ ಕುಂಭಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಧಾರಯೇದವಿರೋಧತಃ ॥ 70 ॥ 


ಮುಖದಿಂದ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಹೊರಹಾಕಿ ಜಾಲಂಧರಬಂಧವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಸಮಯ 
ಒತ್ತಡವಿಲ್ಲದೆ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5-70] 


Sedge ಕಾರ eda ಇಸ್ಟ | 
FT WAT FATA ATOR ॥ 9% ॥ 
೫7೫೫7೫: ಭಾ ೫7೫7 ಸಾರ 7 ೫8೯7 | 
Sega ಸರಸ ಇಗ: ॥ 09 ॥ 


ಉಜ್ಜಾಯೀಕುಂಭಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಸರ್ವಕಾರ್ಯಾಣಿ ಸಾಧಯೇತ್‌ । 
ನ ಭವೇತ್‌ ಕಫರೋಗಾಶ್ಚ ಕ್ರೂರವಾಯುರಜೀರ್ಣಕಮ್‌ ॥ 71 ॥ 
ಆಮವಾತಃ ಕ್ಷಯಃ ಕಾಸೋ ಜ್ವರಪ್ಲೀಹಾ ನ ವಿದ್ಯತೇ | 


ಜರಾಮೃತ್ಯುವಿನಾಶಾಯ ಚೋಜ್ಜಾಯೀಂ ಸಾಧಯೇನ್ನರಃ ॥ 72 ॥ 


ಉಜ್ಜಾಯೀಕುಂಭಕವನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾ ಕಾರ್ಯಗಳೂ ನೆರವೇರುವುವು. ಕಘರೋಗಗಳು, 
ನರರೋಗಗಳು, ಅಜೀರ್ಣ, ಹುಳಿತೇಗು, ಕ್ಷಯ, ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ಪ್ಲೀಹ ದೊಡ್ಡದಾಗುವುದು ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮುದಿತನ ಮತ್ತು ಮರಣಗಳು ಉಜ್ಜಾಯೀಯ ಸಾಧಕನ ಬಳಿ ಸುಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. [5-71..72] 


ಶೀತಲೀ ಕುಂಭಕ 
are wilder: | 
೫7೫7 TATE ತ AS: | 
ಜರ್‌ ಇ gr Fa AA ಸಸ್ಯ YR: ॥ ೨3 1 


ಅಥ ಶೀತಲೀಕುಂಭಕಃ | 
ಜಿಹ್ವಾಯಾ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಉದರೇ ಪೂರಯೇಚ್ಛನೈಃ | 


ಕ್ಷಣಂ ಚ ಕುಂಭಕ ಕೃತ್ವಾ ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ರೇಚಯೇತ್‌ ಪುನಃ ॥ 73 ॥ 


ಬಾಯಿ ತೆರೆದು ನಾಲಗೆಯ ಮೂಲಕ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಂಡು ಹೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ತುಂಬಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಲ್ಪ ಸಮಯದ ಕುಂಭಕದ ಬಳಿಕ ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. [5-73] 
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ಇಕೆ 777೫೫77 ಸಗೌತಗೆರ್ವಾಸತ್‌ ಸಳ | 
srilof ARATE ಸ TATA ॥ 9% ॥| 


ಸರ್ವದಾ ಸಾಧಯೇದ್ಯೋಗೀ ಶೀತಲೀಕುಂಭಕಂ ಶುಭಮ್‌ । 


ಅಜೀರ್ಣಂ ಕಫಪಿತ್ತಂಚ ನೈವ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 74 ॥ 


ಸಾಧಕರಿಗೆ ಶುಭವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಶೀತಲೀಕುಂಭಕವನ್ನು ಸದಾ ಅಭ್ಯಸಿಸಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಕಫ, ಪಿತ್ತಗಳ 


ಎಂ 


ತೊಂದರೆಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. [5-74] 


ಭಸ್ತ್ರಿ ಕಾ ಕುಂಭಕ 


3೧77 WERT: | 

MERA TATRA FEAT | 

TAT TY FTAA AES: ॥ 9೬ 1 

ಅಥ ಭಸ್ತಿಕಾಕುಂಭಕಃ | 

ಭಸ್ತೈವ ಲೋಹಕಾರಾಣಾಂ ಯಥಾಕ್ರಮೇಣ ಸಂಭ್ರಮೇತ್‌ | 
ಮು 


ತಥಾ ವಾಯುಂ ಚ ನಾಸಾಭ್ಯಾಮುಭಾಭ್ಯಾಂ ಚಾಲಯೇಚ್ಛನೈಃ WW 75 ॥ 


ಕಮ್ಮಾರನ ತಿದಿಯು ಸದಾ ಹಿಗ್ಗುವುದು ಕುಗ್ಗುವುದು ಮಾಡುವಂತೆ, ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಮೂಲಕ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ವಾಯುವನ್ನು ಪೂರಕಮಾಡಿ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಶಬ್ದಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಹೊರಹಾಕುವುದು. [5-75] 


ue fof ಸ ತಾತ್ಯ gale ge | 

Ta eA Yate ಇ 2೬788 ॥ 96 ॥ 
Raf AeA fag ಸ್ವ: | 
ಇಸಾಸರ್ಗ ಸತ ಹಾಸ] ತತ ಇ AY A 90॥ 


ಏವಂ ವಿಂಶತಿವಾರಂ ಚ ಕೃತ್ವಾ ಕುರ್ಯಾಶ್ಚ ಕುಂಭಕಮ್‌ | 

ತದಂತೇ ಚಾಲಯೇದ್ವಾಯುಂ ಪೂರ್ವೋಕ್ತಂ ಚ ಯಥಾವಿಧಿ ॥ 76 ॥ 
ತ್ರಿವಾರಂ ಸಾಧಯೇದೇನಂ ಭಸ್ತಿಕಾಕುಂಭಕಂ ಸುಧೀಃ । 

ನಚ ರೋಗೋ ನ ಚ ಕ್ಲೇಶ ಆರೋಗ್ಯಂ ಚ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ 77 ॥ 
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ಹೀಗೆ ಇಪ್ಪತ್ತುಬಾರಿ ಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ ಕುಂಭಕವನ್ನುಮಾಡಿ ಬಳಿಕ ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. 
ಸಾಧಕರು ದಿನಂಪ್ರತಿ ಮೂರುಬಾರಿ ಭಸ್ತಿಕಾಕುಂಭಕವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿದರೆ ರೋಗ ಮತ್ತು ಕ್ಲೇಶಗಳು 
ದೂರವಾಗುವುವು ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯವು ದಿನೇ ದಿನೇ ಉತ್ತಮವಾಗುವುದು. [5-76..77] 


ಭ್ರಾಮರೀ ಕುಂಭಕ 


೫೫ UTTAR: | 

smh 77೯ aft set ea | 

sof ಸಾಗ TRE FA REAR ॥ 96 ॥ 

ಅಥ ಭ್ರಾಮರೀಕುಂಭಕಃ । 

ಅರ್ಧರಾತ್ರೇ ಗತೇ ಯೋಗೀ ಜಂತೂನಾಂ ಶಬ್ದವರ್ಜಿತೇ | 

ಕರ್ಣಂ ಪಿಧಾಯ ಹಸ್ಕ್ಥಾಭ್ಕಾಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಪೂರಕಕುಂಭಕಮ್‌ ॥ 78 ॥ 


ಹಗ ಗ) 


ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿಯ ಕಳೆದ ಬಳಿಕ ಕ್ರಿಮಿಕೀಟಗಳ ಸದ್ದು ಇಲ್ಲದಿರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಕಿವಿಗಳನ್ನು ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ 
ಪೂರಕ ಕುಂಭಕಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. [5-78] 


oraTfeet ೫೮ Maen SYN | 

wert regia ಇ SRA ೫೫: RK ॥ 99 1 
ಸರಾಗ ಇಗಾಗಷ್‌ 7೫: | 
ಕಇಸರ್ವರ್ಗಗ್ಗಗಾಇತಾತ್ಪಸಗೌ: ॥ 60 ॥| 


ಶೃಣುಯಾದ್ದಕ್ಷಿಣೇ ಕರ್ಣೇ ನಾದಮಂತರ್ಗತಂ ಶುಭಮ್‌ | 
ಪ್ರಥಮಂ ರಿಬಂರ್ಭೀನಾದಂ ಚ ವಂಶೀನಾದಂ ತತಃ ಪರಮ್‌ ॥ 79 ॥ 
ಮೇಘರುರ್ಲುರಬಭ್ರಮರೀ ಘಂಟಾಕಾಂಸ್ಕಂ ತತಃ ಪರಮ್‌ | 
ತುರೀಭೇರೀಮೃದಂಗಾದಿನಿನಾದಾನಕದುಂಧುಭಿಃ ॥ 80 ॥ 

ಆಗ ಬಲಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ದೇಹಾಂತರ್ಗತವಾದ ಶುಭಕರವಾದ ನಾದಗಳು ಕೇಳಿಬರುವುವು. ಪ್ರಥಮವಾಗಿ ಮಿಡಿತೆಗಳ 


ಮೀಂ ಶಬ್ದವು ಬಳಿಕ ಕೊಳಲು, ಗುಡುಗು, ಢೋಲು, ಭ್ರಮರ, ಕಂಚಿನ ಘಂಟೆ, ತುತ್ತೂರಿ, ಭೇರೀ, ಮೃದಂಗ, 
ತಾಳ, ದುಂಧುಭಿ ಮುಂತಾದ ಶಬ್ದಗಳು ಕೇಳಿಬರುವುವು. [5-79..80] 


wd 771387 777 SS AAT | 
ತಗರ TR ಇಡು FR ಶೌ eat: ॥ C2 ॥ 
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ಅಾಗಾಗಣ್‌ afd safer ಇಷ: | 
at fed afd 7ೌಹ1- ೫೫೫ Ta | 
75 WATT: AAAI ॥ 49 ॥ 


ಏವಂ ನಾನಾವಿಧೋ ನಾದೋ ಜಾಯತೇ ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಸಾತ್‌ । 
ಅನಾಹತಸ್ಯ ಶಬ್ದಸ್ಯ ತಸ್ಯ ಶಬ್ದಸ್ಯ ಯೋ ಧ್ವನಿಃ ll 811 
ಧ್ವನೇರಂತರ್ಗತಂ ಜ್ಯೋತಿ ಜ್ಯೋತಿರಂತರ್ಗತಂ ಮನಃ | 
ತನ್ಮನೋ ವಿಲಯಂ ಯಾತಿ ತದ್ವಿಷ್ಟೋಃ ಪರಮಂ ಪದಮ್‌ | 


ಏವಂ ಭ್ರಾಮರೀಸಂಸಿದ್ದಿಃ ಸಮಾಧಿಸಿದ್ದಿಮಾಪ್ನಯಾತ್‌ ॥ 82 ॥ 


೦ 


ಹೀಗೆ ನಿತ್ಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅನೇಕವಿಧವಾದ ಶಬ್ದಗಳು ಕೇಳಿಬರುವುವು. ಇವುಗಳನ್ನು ಹೃದಯದಿಂದ ಹೊರಡುವ 
ಅನಾಹತನಾದ ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ನಾದವಿರುವಲ್ಲಿ ಧ್ವನಿಯಿದೆ, ಧ್ವನಿಯಿರುವಲ್ಲಿ ಜ್ಯೋತಿಯಿದೆ, 
ಜ್ಯೋತಿಯಿರುವಲ್ಲಿ ಮನಸಿದೆ. ಮನಸನ್ನು ಜ್ಯೋತಿಯಲ್ಲಿ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಿದಾಗ ಅದು ವಿಷ್ಣುವಿನ ಪರಮಪದವನ್ನು 
ಸೇರುವುದು. ಈ ರೀತಿಯ ಭ್ರಾಮರೀ ಸಿದ್ಧಿಯಿಂದ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಸಮಾಧಿಯು ಸುಲಭದಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು. [5- 
81..82] 


ಮೂಚಾಳ್ಫ ಕುಂಭಕ 


3೫7 Tg: | 

FIM FRE FR 77೪ YA | 
ee ear Watt waitest pave | 
3170 AAA ATTY STAT YA ॥ CR ॥ 


ಅಥ ಮೂಚಾಕ್ಞಕುಂಭಕಃ | 
ಮುಖೇನ ಕುಂಭಕಂ ಕೃತ್ವಾ ಮನಶ್ಚ ಭ್ರುವೋರಂತರಮ್‌ | 
ಸಂತ್ಯಜ್ಯ ವಿಷಯಾನ್‌ ಸರ್ವಾನ್‌ ಮನೋಮೂಚಾಕ್ಭ್ಛ ಸುಖಪ್ರದಾ | 


ಆತ್ಮನಿ ಮನಸೋ ಯೋಗಾದಾನಂದೋ ಜಾಯತೇ ಧ್ರುವಮ್‌ ॥ 83 ॥ 


ಸುಖವಾಗಿ (ಒತ್ತಡವಿಲ್ಲದೆ) ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡಿದ ಬಳಿಕ ಎಲ್ಲಾ ವಿಷಯವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಮನಸನ್ನು 
ಹಿಂದೆಗೆದುಕೊಂಡು ಅದನ್ನು ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು. ಇದು ಮನಸಿನ ಮೂಚೆಳ್ಳಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿ ಸುಖವನ್ನು 
ನೀಡುವುದು. ಹೀಗೆ ಮನಸನ್ನು ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗಿಸುವುದರಿಂದ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಯೋಗದ ಫಲವಾದ ಆನಂದವು 
ಲಭಿಸುವುದು. [5-83] 
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ಕೇವಲೀ ಕುಂಭಕ 


\ Vv 


waif Rant seeded: | 
ತಣ್‌ 777 at ತೌ 7೪೫೫ Ade Cv ॥ 


ಅಥ ಕೇವಲೀಕುಂಭಕಃ | 
ಹಂಕಾರೇಣ ಬಹಿರ್ಯಾತಿ ಸಕಾರೇಣ ವಿಶೇತ್‌ ಪುನಃ । 
ಷಟ್‌ಶತಾನಿ ದಿವಾರಾತ್ರೌ ಸಹಸ್ರಾಣ್ಯೇಕವಿಂಶತಿಃ | 


ಅಜಪಾಂ ನಾಮ ಗಾಯತ್ರೀಂ ಜೀವೋ ಜಪತಿ ಸರ್ವದಾ ॥ 84 ॥ 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನೂ ಉಸಿರಾಡುವಾಗ "ಹಂ'ಕಾರದೊಡನೆ ವಾಯುವನ್ನು ರೇಚಕಮಾಡಿ "ಸ'ಕಾರದೊಡನೆ ಪೂರಕವನ್ನು 
ಅವನಿಗೆ ಅರಿವಾಗದಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಒಂದು ದಿನದಲ್ಲಿ ಇಪ್ಪತ್ತೊಂದುಸಾವಿರದ ಆರುನೂರು ಬಾರಿ 


ನಡೆಯುತ್ತದೆ; ಇದನ್ನು “ಹಂಸ' ಮಂತ್ರವೆಂದೂ, "ಸೋಹಂ' ಮಂತ್ರವೆಂದೂ ಅಜಪಾಜಪವೆಂದೂ (ಅಪ್ರಯತ್ನಕ 
ಜಪ) ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಜೀವವು ಈ ಅಜಪಾವೆಂಬ ಗಾಯತ್ರಿಯನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಜಪಿಸುತ್ತಿರುವುದು. [5-84] 


yee Ter deer 9 ೯೫ gt | 
Ter arg ANETTA: ॥ Cu ॥ 


ಮೂಲಾಧಾರೇ ಯಥಾ ಹಂಸಸ್ತಥಾ ಹಿ ಹೃದಿ ಪಂಕಜೇ । 
ತಥಾ ನಾಸಾಪುಟದ್ವಂದ್ವೇ ತ್ರಿಭಿರ್ಹಂಸಸಮಾಗಮಃ ॥ 85 ॥ 


ಈ ಅಜಪಾಜಪವು ಮೂಲಾಧಾರದಲ್ಲಿ, ಹೃದಯ ಪದ್ಮದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಆಜ್ಞಾಪದ್ಮದಲ್ಲಿ (ಮೂಗಿನಹೊಳ್ಳೆಗಳು 
ಸೇರುವ ಸ್ಥಳ) ಹೀಗೆ ಮೂರುಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಜರಗುತ್ತಿದೆ. [5-85] 


eager ಸಗ್ಗ RETR | 
deff ಕತ್ತ: ಸತತ: ATR: ॥ 66 ॥ 
Ma Weg Hert Af | 
gage: ey Frerat ೫೯: | 

Te sd ma TART ॥ 69 ॥ 
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ಷಣ್ಣಾವತ್ಯಂಗುಲೀಮಾನಂ ಶರೀರಂ ಕರ್ಮರೂಪಕಮ್‌ | 
ದೇಹಾದ್‌ಬಹಿರ್ಗತೋ ವಾಯುಃ ಸ್ವಭಾವತಃ ದ್ವಾದಶಾಂಗುಲಿಃ ॥ 86 ॥ 
ಗಾಯನೇ ಷೋಡಶಾಂಗುಲ್ಯೋ ಭೋಜನೇ ವಿಂಶತಿಸ್ತಥಾ । 
ಚತುರ್ವಿಶಾಂಗುಲಿಃ ಪಂಥೇ ನಿದ್ರಾಯಾಂ ತ್ರಿಂಶದಂಗುಲಿಃ । 

ಮೈಥುನೇ ಷಟ್‌ತ್ರಿಂಶದುಕ್ತಂ ವ್ಯಾಯಾಮೇ ಚ ತತೋಧಿಕಮ್‌ ॥ 87 ॥ 


ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಮಾಡುವ ಈ ಶರೀರವು ಸರಾಸರಿಯಲ್ಲಿ ತೊಂಭತ್ತಾರು ಅಂಗುಲ ಉದ್ದವಿದೆ. (ಈ ಮಾನದಲ್ಲಿ 16 
ಅಂಗುಲ ಇ 1 ಅಡಿ - 12 ಇಂಚು). ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರೇಚಕದ ವಾಯುವು ಹನ್ನೆರಡು ಅಂಗುಲ (9 ಇಂಚು) 
ದೇಹದ ಹೊರಗೆ ಚಲಿಸುವುದು; ಹಾಡುವಾಗ ಹದಿನಾರು ಅಂಗುಲ (12 ಇಂಚು), ಭೋಜನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಇಪ್ಪತ್ತು ಅಂಗುಲ (15 ಇಂಚು), ನಡೆಯುವಾಗ ಇಪ್ಪತ್ತನಾಲ್ಕು ಅಂಗುಲ (18 ಇಂಚು), ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೂವತ್ತು 
ಅಂಗುಲ (22 ಇಂಚು), ಮೈಥುನದಲ್ಲಿ ಮೂವತ್ತಾರು ಅಂಗುಲ (27 ಇಂಚು) ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ 
ಇದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಚಲಿಸುವುದು. [5-86..87] 


FAAS TAR ಕಾರ್ಯ: ೫೫೫ | 
ar: eats 7೫ AE ಇಸಾಗೆ ॥ 66 ॥ 


ಸ್ವಭಾವೇ*ಸ್ಶ್ಕ ಗತೇರ್ನೂನೇ ಪರಮಾಯುಃ ಪ್ರವರ್ಧತೇ | 
ಆಯುಃಕ್ಷಯೋಧಿಕೇ ಪ್ರೋಕ್ತೋ ಮಾರುತೇ ಚಾಂತರಾದ್ದತೇ ll 88 ॥ 


ಬಹಿರ್ಗತವಾದ ವಾಯುವಿನ ಚಲನೆಯನ್ನು ಹನ್ನೆರಡು ಅಂಗುಲಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಬಂದಂತೆ ಆಯಸ್ಸು 
ವರ್ಧಿಸುವುದು ಮತ್ತು ವಾಯುವಿನ ಚಲನೆ ಅಧಿಕವಾದಂತೆ ಆಯಸ್ಸು ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು. [5-88] 


ರಗ 7೫ ಹಾಗ ಕ್ಷ ಇತ್‌ ಇತ ತಸ | 
STAT THA WAT RATNER ॥ CR Il 


ತಸ್ಮಾತ್‌ ಪ್ರಾಣೇ ಸ್ಥಿತೇ ದೇಹೇ ಮರಣಂ ನೈವ ಜಾಯತೇ ಟ 
ವಾಯುನಾ ಘಟಸಂಬಂಧೇ ಭವೇತ್‌ ಕೇವಲಕುಂಭಕಮ್‌ ॥ 89 ॥ 


ಪ್ರಾಣವಾಯುವು ದೇಹದಲ್ಲಿರುವವರೆಗೆ ಮರಣವು ಸಂಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ; ವಾಯುವಿನ ಚಲನೆಯು ದೇಹದೊಳಗೆ 
ಮಾತ್ರವಿದ್ದು ಹೊರಗೆ ಹೋಗದೆ ಇರುವಾಗ ಅದು ಕೇವಲಕುಂಭಕವಾಗುವುದು. [5-89] 


ಇಕ್‌ UATE | 
377೫೫8 ೪ Aga Katte ॥ ಇಂ ॥ 
a ೫೫% ತತಾ: alge ಸೆ: | 
ತಾತರೆ arog yo 7 ಇಸಾಗೆ | 9೪ ॥ 
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ಯಾವಜ್ಜೀವಂ ಜಪೇನ್ಮಂತ್ರಮಜಪಾಸಂಖ್ಯಕೇವಲಮ್‌ । 
ಅದ್ಯಾವಧಿ ಧೃತಂ ಸಂಖ್ಯಾವಿಭ್ರಮಂ ಕೇವಲೀಕೃತೇ ॥ 90 ॥ 
ಅತ ಏವ ಹಿ ಕರ್ತವ್ಯಃ ಕೇವಲೀಕುಂಭಕೋ ನರೈಃ | 


ಕೇವಲೀ ಚಾಜಪಾಸಂಖ್ಯಾ ದ್ವಿಗುಣಾ ಚ ಮನೋನ್ಮನೀ Il 91 ॥ 


ಎಲ್ಲಾ ಜೀವರು ಅಜಪಾಜಪವನ್ನು ಒಂದು ದಿನದಲ್ಲಿ ನಿಯತ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಅಪ್ರಯತ್ನಕವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೆ ಯೋಗಿಯು ಇದನ್ನು ಜಾಗರೂಕನಾಗಿ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಎಣಿಸಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಕೇವಲಕುಂಭಕವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವಾಗ ಕೇವಲ ಅಜಪಾಜಪದ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸಿದರೆ (ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ 30 ಅಜಪಾಜಪ) 
ಮನೋನ್ಮನೀಯು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು. [5—90..91] 


TATE TYAS ಕಾತ್‌ grr ಇಗಿತ್ಸ | 
wafer: ere ಕಗಗ I 99 ॥ 


ನಾಸಾಭ್ಯಾಂ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಕೇವಲಂ ಕುಂಭಕಂ ಚರೇತ್‌ । 


ಏಕಾದಿಕಚತುಃಷಷ್ಟಿಂ ಧಾರಯೇತ್‌ ಪ್ರಥಮೇದಿನೇ ॥ 92 ॥ 


ಪ್ರಥಮ ದಿನದಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳಿಂದ ವಾಯುವನ್ನು ಪೂರಕಮಾಡಿ ಕೇವಲಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಒಂದರಿಂದ ಅರುವತ್ತನಾಲ್ಕರವರೆಗಿನ ಮಾತ್ರಾಕಾಲ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. [5-92] 


alas gad 7೫7 at A RY | 

ತಿಗ ೫೫7 Fal ಶಾ7 a af ೫ ॥ ಇ 1 
ಗರಗರ ೫ ಇತರರ | 
Ramanea gatq wear RY A | 9% ॥ 


ಕೇವಲೀಮಷ್ಟಧಾಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಯಾಮೇ ಯಾಮೇ ದಿನೇ ದಿನೇ । 
ಅಥವಾ ಪಂಚಧಾ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಯಥಾ ತತ್‌ ಕಥಯಾಮಿ ತೇ ॥ 93 ॥ 
ಪ್ರಾತರ್ಮಧ್ಯಾಹ್ನಸಾಯಾಹ್ನೇ ಮಧ್ಯೇ ರಾತ್ರಿಚತುರ್ಥಕೇ । 


ತ್ರಿಸಂಧ್ಯಮಥವಾ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಸಮಮಾನೇ ದಿನೇ ದಿನೇ ॥ 94 ॥ 


ಸ್‌ 


ಕೇವಲೀಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎಂಟುಬಾರಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು, ಪ್ರತೀ ಯಾಮದಲ್ಲೊಂದು ಬಾರಿಯಂತೆ. ಅಥವಾ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಐದುಬಾರಿ ಆಚರಿಸಬಹುದು, ಹೇಗೆಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಪ್ರಾತಃಕಾಲ, ಮಧ್ಯಾಹ್ನ, ಸಾಯಂಕಾಲ, ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ 
ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿಯ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಯಾಮದಲ್ಲಿ. ಅಥವಾ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರುಬಾರಿ ಮೂರು ಸಂಧೈಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಮಾಡಬಹುದು. [5-93..94] 
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ತಾಗ Rr feats wR ae | 
ararofiant 77 ಇತ್‌ AE: ೫೫೫೫ ॥ ಇ ॥ 
ward ೫ರ 7 der 5೫೫ ಗೌ | 

ant gree ಗಾತ rer reat ॥ ೪6 ॥ 


ಪಂಚವಾರಂ ದಿನೇ ವೃದ್ಧಿರ್ವಾರೈಕಂ ಚ ದಿನೇ ತಥಾ ಟ 
ಅಜಪಾಪರಿಮಾಣಂ ಚ ಯಾವತ್‌ ಸಿದ್ಧಿಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ ॥ 95 ॥ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಂ ಕೇವಲೀಂ ಚ ತದಾ ವದತಿ ಯೋಗವಿತ್‌ | 
ಕೇವಲೀ ಕುಂಭಕೇ ಸಿದ್ಧೇ ಕಿನ್ನ ಸಿದ್ಧ್ಯತಿಭೂತಲೇ ll 96 ॥ 


ಕೇವಲೀಯು ಸಿದ್ದಿಯಾಗುವವರೆಗೆ, ಸಾಧಕನು ಅಜಪಾದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ದಿನದಲ್ಲಿ ಒಂದರಿಂದ ಐದುಬಾರಿಯಂತೆ 
ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತಾ ಬರಬೇಕು. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಕೇವಲೀಯನ್ನು ಅರಿತವನು ನಿಜವಾದ ಯೋಗಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಕೇವಲೀಕುಂಭಕವು ಸಿದ್ದಿಸಿದವನಿಗೆ ಈ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಯಾವುದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಅಸಾಧ್ಯವಿದೆ? [5-95..96] 


USAT: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಘಟಸ್ಕಯೋಗಪ್ರಕರಣೇ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಪ್ರಯೋಗೋ 
ನಾಮ ಪಂಚಮೋಪದೇಶಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ದೇಹಯೋಗಪ್ರಕರಣದ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಪ್ರಯೋಗವೆಂಬ ಐದನೆಯ ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 
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₹5) ನ] K ಷಷ್ಠೋಪದೇಶಃ 
೭777727: ಧ್ಯಾನಯೋಗ 


ಇತ ತಾಗ | 

ಸಾಕ್‌ ರಗಗೌಷಾಗ ಸ್ವತ ಆಗರ ೧6೪ fa: | 
ಷಾಕ್‌ fT ಗೌರ್‌ SMART el | 
ed rgd 7೫ ಕ್ವಸಕಕೆಸಗರಗ ॥ ಇ ॥ 


ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ ।ಟ 
ಸ್ಥೂಲಂ ಜ್ಯೋತಿಸ್ತಥಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಂ ಧ್ಯಾನಸ್ಯ ತ್ರಿವಿಧಂ ವಿದುಃ । 
ಸ್ಥೂಲಂ ಮೂರ್ತಿಮಯಂ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಜ್ಯೋತಿಸ್ತೇಸೋಮಯಂ ತಥಾ | 


ಸೂಕ ,೦ ಬಿಂದುಮಯಂ ಬಹ್ಮ ಕುಂಡಲೀಪರದೇವತಾ ॥ 1 ॥ 
ಬಲ ೨. €)್ರ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು ಸ್ಥೂಲ, ಜ್ಯೋತಿ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಎಂದು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಮೂರುವಿಧವಿದೆ ಎಂದು 
ತಿಳಿದವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸ್ಥೂಲದಲ್ಲಿ ಮೂರ್ತಿಯ ಉಪಯೋಗವಿದೆ, ಜ್ಯೋತಿಯಲ್ಲಿ ತೇಜಸ್ಸಿನ ಉಪಯೋಗವಿದೆ 
ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮದಲ್ಲಿ ಪರಬ್ರಹ್ಮತತ್ತ್ವ್ವವನ್ನು ಬಿಂದುರೂಪದಲ್ಲಿ ಕುಂಡಲಿನೀ ಶಕ್ತಿಯೊಂದಿಗೆ ಚಿಂತಿಸುವುದು. [6-1] 


ಸ್ಥ ಲಧ್ಯಾನ 


37೫7 ರಗಣ | 

ಇತ್‌ ಹ ಸ್ವರಾಗ್‌ | 
ಕಾಸ edd FARA ॥ Nl 
Ao agg | 
drauerregetdiSd ofa 5೫ ॥ 3 1 
ಇಗೆಸಗರಾಾರಾಗೆರಾಗೆಜಸರ್ಗೆಡಾಗ | 
uf: readied: ॥ ೬ ॥ 
ಕಾ ಸವಾರ? ಕಾರ್ಕಳ್‌ HAE | 
yma Raye ॥ ೬ ॥| 
೪೫೫: ಕಾರಾ ಸತ್ತಾಗ Aref | 
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AA ಹಾರ aT HETAOERTATEUT | 6 | 
ತಾರು ಕ್ವ ಡ್‌ ಸಕ್ತ್‌ SAA | 

ಸಾಹ A ಸಕತ್‌ Tea ॥ ಅ ॥ 
TE SR ಸ್ಟರ್‌ 2೫7 ಜಗತಗ | 

qd 77೫ ೧೫ ವಾಕಗಗಿಕೆ fog: | 6 ॥ 


ಅಥ ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನಮ್‌ | 

ಸ್ವಕೀಯಹೃದಯೇ ಧ್ಯಾಯೇತ್‌ ಸುಧಾಸಾಗರಮುತ್ತಮಮ್‌ । 

ತನ್ಮಧ್ಯೇ ರತ್ನದ್ವೀಪಂ ತು ಸುರತ್ನವಾಲುಕಾಮಯಮ್‌ ॥ 2 ॥ 

ಚತುರ್ದಿಕ್ಷು ನೀಪತರುಂ ಬಹುಪುಷ್ಪಸಮನ್ವಿತಮ್‌ । 

ನೀಪೋಪವನಸಂಕುಲೈರ್ವೇಷ್ಟಿತಂ ಪರಿಖಾ ಇವ ॥ 3 ॥ 

ಮಾಲತೀಮಲ್ಲಿಕಾಜಾತೀಕೇಶರೈಶ್ಚಂಪಕೈಸ್ತಥಾ | 

ಪಾರಿಜಾತೈಃ ಸ್ವಲಪದ್ಮೈರ್ಗಂಧಾಮೋದಿತದಿಜ್ಮುಖೈಃ Wl 4 ॥ 

ತನ್ಮಧ್ಯೇ ಸಂಸ್ಮರೇದ್ಯೋಗೀ ಕಲ್ಪವೃಕ್ತಂ ಮನೋಹರಮ್‌ । 

ಚತುಃಶಾಖಾಚತುರ್ವೇದಂ ನಿತ್ಯಪುಷ್ಪಫಲಾನ್ವಿತಮ್‌ ॥ 5 ॥ 

ಭ್ರಮರಾಃ ಕೋಕಿಲಾಸ್ತತ್ರ ಗುಂಜಂತಿ ನಿಗದಂತಿ ಚ । 

ಧ್ಯಾಯೇತ್ತತ್ರ ಸ್ಥಿರೋ ಭೂತ್ವಾ ಮಹಾಮಾಣಿಕ್ಯಮಂಡಪಮ್‌ ॥ 6 ॥ 
ಎಲ ಥಿ ವ ರಿ 

ತನ್ಮಧ್ಯೇ ತು ಸ್ಮರೇದ್ಯೋಗೀ ಪರ್ಯಂಕಂ ಸುಮನೋಹರಮ್‌ । 

ತತ್ರೇಷ್ಟದೇವತಾಂ ಧ್ಯಾಯೇತ್‌ ಯದ್ದಾ.ನಂ ಗುರುಭಾಷಿತಮ್‌ ॥ 7 ॥ 

ಧಿಶಿ 
ಯಸ್ಯ ದೇವಸ್ಯ ಯದ್ರೂಪಂ ಯಥಾ ಭೂಷಣವಾಹನಮ್‌ | 


ತದ್ರೂಪಂ ಧ್ಯಾಯತೇ ನಿತ್ಯಂ ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನಮಿದಂ ವಿದುಃ ॥ 8 ॥ 
( ಥಿ ಜಿ 


ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಹೀಗೆ ಚಿಂತನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು: ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮವಾದ 
ಸುಧಾಸಾಗರವಿದೆ; ಸುಧಾಸಾಗರದ ನಡುವೆ ಒಂದು ರತ್ನದ್ವೀಪವಿದೆ, ಅದರಲ್ಲಿ ವಜ್ರ ಮುತ್ತು ಮಾಣಿಕ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ 
ರತ್ನಗಳಿವೆ. ಅದರ ಸುತ್ತಲೂ ಹೂವುಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುವ ಕದಂಬವೃಕ್ಷಗಳಿವೆ. ಈ ವೃಕ್ಷಗಳ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಹೂವುಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುವ ಮಾಲತೀ, ಮಲ್ಲಿಗೆ, ಜಾಜಿ, ಕೇಶರ, ಸಂಪಿಗೆ, ಪಾರಿಜಾತ, ತಾವರೆಗಳ ಬಳ್ಳಿ, ಗಿಡ, 
ಮರಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಆ ಹೂವುಗಳ ಸುಗಂಧವು ಎಲ್ಲಾದಿಕ್ಕುಗಳಲ್ಲಿ ಪಸರಿಸಿದೆ. ಹೂದೋಟದ ನಡುವೆ ಹೂವು 
ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುವ ಒಂದು ಕಲ್ಪವೃಕ್ಟವಿದೆ ಹಾಗೂ ಅದರ ನಾಲ್ಕು ಶಾಖೆಗಳು ನಾಲ್ಕು ವೇದಗಳನ್ನು 
ಸೂಚಿಸುವಂತಿದೆ. ಅದರ ಸುತ್ತಲೂ ಭ್ರಮರಗಳು ಮತ್ತು ಕೋಗಿಲೆಗಳು ಹಾಡುತ್ತಿವೆ. ಕಲ್ಪವೃಕ್ಷದ ಬುಡದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಮಾಣಿಕ್ಯದ ಮಂಟಪವಿದೆ ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಮಣಿಮಯವಾದ ಸುಪ್ಪತ್ತಿಗೆ ಇದೆ. ಆ ಸುಪ್ಪತ್ತಿಗೆಯ 
ಮೇಲೆ ಗುರುವು ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ತನ್ನ ಇಷ್ಟದೇವತೆಯು ಆಸೀನವಾಗಿದ್ದು, ಸೂಕ್ತ ರೂಪ, ಆಭೂಷಣ ಮತ್ತು 
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ವಾಹನಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು. ಈ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯವೂ ಧ್ಯಾನಮಾಡುವುದನ್ನು ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನ ಎಂದು 
ವಿದ್ವಾಂಸರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. [6-2..8] 


ಸ್ಥ ಲಧ್ಯಾನ (ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧ) 


ತಗಣ | 

ಸರಗ ಸಗ affart ಡಸ್‌ | 
'ಇರಸಡಗೌತ ಕ್‌ este ॥ ಇ ॥ 
ಸತತ werden ಕಡತಗಳ | 
ರಕ್ತ 5೫೫೫ TATRA | ಇ೦ 1 
ee after ಕ ತರಗ RATA | 
FRAT oT 7೫7 ಕ ॥ 1 ॥ 
ಇಇಡಿಸ್ವಸತ್‌ did AAT ANE | 
7೫5% Sey ಕತ್ತತ 77 A ॥ ಇ9 ॥ 
ಗಣಗ ಸತ ಕೌಕ್‌ Rg ಇ Rate | 
ಜತಗ ಕತ TTT ॥ 23 ॥ 
Tagend Ae Toff | 
udfdergeeard Tyee ಗಸ೮೫೫ ॥ ಇ ॥ 


ಪ್ರಕಾರಾಂತರಮ್‌ | 
ಸಹಸ್ರಾರೇ ಮಹಾಪದ್ಮೇ ಕರ್ಣಿಕಾಯಾಂ ವಿಚಿಂತಯೇತ್‌ । 
ವಿಲಗ್ನಸಹಿತಂ ಪದ್ಮಂ ದ್ವಾದಶೈರ್ದಲಸಂಯುತಮ್‌ ॥ 9 ॥॥ 
ಶುಕ್ಷವರ್ಣಂ ಮಹಾತೇಜೋ ದ್ವಾದಶೈರ್ಬೀಜಭಾಷಿತಮ್‌ | 
ಹಸಕ್ಷಮಲವರಯುಂ ಹಸಖಫ್ರೇಂ ಯಥಾಕ್ರಮಮ್‌ ॥ 10 ॥ 
ತನ್ಮಧ್ಯೇ ಕರ್ಣಿಕಾಯಾಂ ತು ಅಕಥಾದಿ ರೇಖಾತ್ರಯಮ್‌ | 
ಹಲಕ ಕೋಣಸಂಯುಕಂ ಪಣವಂ ತತ್ರ ವರ್ತತೇ ॥ 11॥ 
ಇ? ಹಾದ KS NS, 
ನಾದಬಿಂದುಮಯಂ ಪೀಠಂ ಧ್ಯಾಯೇತ್ತತ್ರ ಮನೋಹರಮ್‌ | 
ತತ್ರೋಪರಿ ಹಂಸಯುಗ್ಮಂ ಪಾದುಕಾ ತತ್ರ ವರ್ತತೇ ॥ 12 ॥ 
ಧ್ಯಾಯೇತ್ತತ್ರ ಗುರುಂ ದೇವಂ ದ್ವಿಭುಜಂ ಚ ತ್ರಿಲೋಚನಮ್‌ । 


122 


ಶ್ವೇತಾಂಬರಧರಂ ದೇವಂ ಶುಕ್ಲಗಂಧಾನುಲೇಪನಮ್‌ ॥ 13 ॥ 
ಶುಕ್ಲಪುಷ್ಪಮಯಂ ಮಾಲ್ಯಂ ರಕ್ತಶಕ್ತಿಸಮನ್ವಿತಮ್‌ । 


ಏವಂವಿಧಗುರುದ್ದಾನಾತ್‌ ಸ್ಲೂಲಧ್ಧಾನಂ ಪಸಿದ್ಧತಿ ॥ 14 ॥ 
% ಗ್‌ ಥಿ ್‌ ಜ್‌ 


ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಕಾರದಲ್ಲಿ ಹೀಗೆ ಚಿಂತಿಸುವುದು: ಸಹಸ್ರಾರಪದ್ಮದ ಕರ್ಣಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಶುಕ್ಲವರ್ಣದ 


ಮಹಾತೇಜಸ್ಸುಳ್ಳ ದ್ವಾದಶದಲಪದ್ಮವಿದೆ. ಅದರ ದಳಗಳಲ್ಲಿ "ಹಸ ಕ್ಷಮಲವರಯುಂಹಸಖ ಫ್ರೇಂ' 
ಎಂಬ ಬೀಜಾಕ್ಟರಗಳು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಇವೆ. ಅದರ ಕರ್ಣಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅಕಥಾದಿ ತ್ರಿಕೋಣವಿದೆ (ತ್ರಿಕೋಣದ 
ಬಾಹುಗಳಲ್ಲಿ ಅ ಮುಂತಾದ 16 ಸ್ವರಗಳು, ಕ ಮೊದಲಾಗಿ 16 ವರ್ಣಗಳು, ಥ ಮೊದಲಾಗಿ 16 ವರ್ಣಗಳು) 


ಮತ್ತು ತ್ರಿಕೋಣದ ಮೂರು ಕೋಣಗಳ ಒಳಗೆ "ಹ ಲ ಕ ಅಕ್ಬರಗಳಿವೆ, ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಣವವಿದೆ. ಅದರ 
ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಮಣಿಪೀಠವಿದ್ದು ಅದರ ಮುಂದೆ ಬಿಂದುವೂ, ಹಿಂದೆ ನಾದವೂ ಇರುವುದು. 
ಮಣಿಪೀಠದಮೇಲೆ ಹಂಸಯುಗ್ಮವೂ, ಪಾದುಕೆಗಳೂ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆ ಪಾದುಕೆಗಳ ಮೇಲೆ ತ್ರಿಲೋಚನನಾಗಿ 
ಶ್ರೇತಾಂಬರಧರನಾದ ಗುರುದೇವನು ಗಂಧಲೇಪನದಿಂದಾಗಿ ಶುಕ್ಷವರ್ಣದವನಾಗಿ ಶೋಭಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಅವನು 
ಬಿಳಿಹೂವುಗಳಿಂದ ಮಾಡಿದ ಮಾಲೆಯನ್ನು ಧರಿಸಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ರಕ್ತವರ್ಣದ ಶಕ್ತಿರೂಪಿಣಿಯು ಅವನ 
ಜೊತೆಗಿದ್ದಾಳೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಮಾಡಿದ ಗುರುಧ್ಯಾನವು ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನವೆಂದು ಪ್ರಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. [6-9..141 


ಜ್ಯೋತಿಧ್ಯಾನ 


37 ತಗಣ | 

ಇ ತಣ | 

fod Rye ಕಾಗ ord ೫ | 
TAR AAT 7 ॥ ೩೬ ॥ 
ಅಥ ಜ್ಯೋತಿಧ್ಯಾನಮ್‌ | 

ಫೇರಂಡ ಉವಾಚ | 


ಕಥಿತಂ ಸೂಲಧ್ಣಾನಂ ತೇಜೋಧ್ಧಾನಂ ಶ್ಲಣುಶ್ನ ಮೇ । 
ಠ್‌ ಶಿ ಲ ದ 


ಯದ್ದ್ಯಾನೇನ ಯೋಗಸಿದ್ದಿರಾತ್ಮಪ್ರತ್ಯಕ್ಷಮೇವ ಚ ॥ 15 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು ಇದುವರೆಗೆ ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದೆನು; ಈಗ ತೇಜೋಧ್ಯಾನದ ವಿವರಣೆಯನ್ನು 
ಕೇಳು. ಈ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಯೋಗಸಿದ್ದಿಯಾಗಿ ಆತ್ಮದರ್ಶನವು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. [6-15] 
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yee ಕಳ ಗೌಸ ಭಾಗ7 | 
ಕತ ೧51 7೫1 Woofer: | 
ಸರಾಗ್‌ 7೫ NEAT AER ॥ ೩೩ ॥ 


ಮೂಲಾಧಾರೇ ಕುಂಡಲಿನೀ ಭುಜಗಾಕಾರರೂಪಿಣೀ । 

ಜೀವಾತ್ಮಾ ತಿಷ್ಠತಿ ತತ್ರ ಪ್ರದೀಪಕಲಿಕಾಕೃತಿಃ । 

ಧ್ಯಾಯೇತ್ತೇಜೋಮಯಂ ಬ್ರಹ್ಮ ತೇಜೋಧ್ಯಾನಂ ಪರಾತ್ಬರಮ್‌ ॥ 16 ॥ 
ಮೂಲಾಧಾರದಲ್ಲಿ ಸರ್ಪಾಕೃತಿಯ ದೇವೀ ಕುಂಡಲಿನೀ ಇದ್ದಾಳೆ. ಅಲ್ಲಿಯೇ ದೀಪದ ಜ್ವಾಲೆಯಂತೆ ಕಾಣುವ 


ಜೀವಾತ್ಮನೂ ಇದ್ದಾನೆ. ಈ ಜ್ಯೋತಿಯನ್ನು ಪರಬ್ರಹ್ಮನೆಂದು ಧ್ಯಾನಿಸುವುದನ್ನು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ತೇಜೋಧ್ಯಾನ 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. [6-16] 


ಜ್ಯೋತಿಧ್ಯಾನ (ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧ) 


WERT | 
Tate HAVE EF ಕಾಗ: WTAE | 
maT Saad ater 75೫ ಈ ॥ 29 1 


ಪ್ರಕಾರಾಂತರಮ್‌ । 
ಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯೇ ಮನೋಧೆ್ವೀ ಚ ಯತ್ತೇಜಃ ಪ್ರಣವಾತ್ಮಕಮ್‌ । 
ಧ್ಯಾಯೇತ್‌ ಜ್ವಾಲಾವತೀಯುಕ್ತಂ ತೇಜೋಧ್ಯಾನಂ ತದೇವ ಹಿ ॥ 17 ॥ 


ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧ: ಭ್ರೂಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ತತ್ತ್ವದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಣವವು ತೇಜೋಮಯವಾಗಿ ಹೊಳೆಯುತ್ತಿದೆ. ಈ 


ಎಂದ 


ತೇಜಸ್ಸಿನ ಜ್ವಾಲೆಯ ಧ್ಯಾನವು ತೇಜೋಧ್ಯಾನವಾಗುತ್ತದೆ. [6-171 


ಸೂಕ್ಸ್ಮಧ್ಯಾನ 
ST FAA | 
ಇ ತಣ | 
ಸರಾಗ್‌ ಇರರ Hevea ಸಕಇ ೫ | 


FATA ಕಡು ಕ್ರತಕ 777೫1 We ॥ ೪6 ॥ 
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sar ಇರರ Areata | 
Rai 777” ಇ STATES ॥ 2 ॥ 


ಅಥ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧ್ಯಾನಮ್‌ | 

ಬಲ" ರ 
ಘೇರಂಡ ಉವಾಚ । 
ತೇಜೋಧ್ಯಾನಂ ಶ್ರುತಂಚಂಡ ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನಂ ಶೃಣುಷ್ಟ ಮೇ । 
ಬಹುಭಾಗ್ಯವಶಾತ್‌ ಯಸ್ಯ ಕುಂಡಲೀ ಜಾಗೃತೀ ಭವೇತ್‌ ॥ 18 ॥ 
ಆತ್ಮಾನಾ ಸಹಯೋಗೇನ ನೇತ್ರರಂಧ್ರಾದ್ವಿನಿರ್ಗತಾ | 


ವಿಹರೇದ್‌ ರಾಜಮಾರ್ಗೇ ಚ ಚಂಚಲತ್ವಾನ್ನದೃಷ್ಯತೇ ll 19॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು ಓ ಚಂಡನೇ, ನೀನು ತೇಜೋಧ್ಯಾನದ ವಿಚಾರವನ್ನು ಕೇಳಿದಿ, ಈಗ ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನದ 
ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಅತೀ ಹೆಚ್ಚಿನ ಭಾಗ್ಯದಿಂದ ಕುಂಡಲಿನೀಯ ಜಾಗೃತಿಯಾದಾಗ, ಅದು ಆತ್ಮನೊಡನೆ 
ಸೇರಿ ಕಣ್ಣಿನ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ ದೇಹವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ ಪ್ರಕಾಶ ರೂಪದ ರಾಜಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುವುದು. ಅದರ 
ಚಂಚಲತೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮತೆಯಿಂದ ಅದನ್ನು ಕಾಣಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. [6-18..19] 


edgar 777 rea Reread | 
yerarfAd Met Saad gH ॥ 70 ॥| 


ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರಯಾ ಯೋಗೀ ಧ್ಯಾನಯೋಗೇನ ಸಿಧ್ಯತಿ । 


ಸೂಕ್ಸ್ಮಧ್ಯಾನಮಿದಂ ಗೋಪ್ಯಂ ದೇವಾನಾಮಪಿ ದುರ್ಲಭಮ್‌ ॥ 20 ॥ 


ಸಾಧಕನು ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಈ ಧ್ಯಾನಯೋಗವನ್ನು ಸಿದ್ದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನವು ಅತೀ ರಹಸ್ಯವಾಗಿದ್ದು ದೇವತೆಗಳಿಗೂ ದುರ್ಲಭವಾಗಿದೆ. [6-20] 


maT ಕಗ Wed | 
SEATS eA AR ॥ ಇ ॥ 


ಸೂಲಧಾನಾಚ ತಗುಣಂ ತೇಜೋಧಾನಂ ಪಚಕತೇ | 
ಥಿ "ಶಿ * Kee 


ತೇಜೋಧ್ಯಾನಾಲ್ಲ ಕಗುಣಂ ಸೂಕ ಧ್ನಾನಂ ಪರಾತರಮ್‌ ॥ 21 ॥ 
4 ಗ್‌, ಬ್‌ ಜ್ರ ಊ 


ತೇಜೋಧ್ಯಾನವು ಸ್ಥೂಲಧ್ಯಾನಕ್ಕಿಂತ ನೂರುಪಟ್ಟು ಉತ್ತಮವಾಗಿದೆ ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮಧ್ಯಾನವು ತೇಜೋಧ್ಯಾನಕ್ಕಿಂತ 
ಲಕ್ಷಪಟ್ಟು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿದೆ. [6-211 


ಕಣ ೫ ತಾಗಿಕ ಸರತ AAT gee | 
377೫7 AT Wa ಸರ್ಯಾಗ್‌ ARTERY I ಇ9 ॥ 
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ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಂ ಚಂಡ ಧ್ಯಾನಯೋಗಂ ಸುದುರ್ಲಭಮ್‌ । 


ಆತ್ಮಾ ಸಾಕ್ಟಾತ್‌ ಭವೇತ್‌ ಯಸ್ಮಾತ್ತಸ್ಮಾದ್ಭ್ಯಾನಂ ವಿಶಿಷ್ಯತೇ ॥ 22 ॥ 


ಓ ಚಂಡನೇ, ಇದುವರೆಗೆ ನಿನಗೆ ಅತೀ ದುರ್ಲಭವಾದ ಧ್ಯಾನಯೋಗದ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿದೆನು. ಅದರಲ್ಲಿ 
ಆತ್ಮಸಾಕ್ಟಾತ್ಕಾರವಾಗುವುದರಿಂದ ಅದು ಅತೀ ವಿಶಿಷ್ಟವಾಗಿದೆ. [6-22] 


ಕ Mera ೫೫ರಾಸತರಕತ ERAN AAA ARAN A SST: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಘಟಸ್ಯಯೋಗೇ ಸಪ್ಪಮಸಾಧನಂ ಧ್ಯಾನಯೋಗೋ 


ನಾಮ ಷಷ್ಠೋಪದೇಶಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ದೇಹಯೋಗದ ಏಳುಸಾಧನಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ 
ಧ್ಯಾನಯೋಗವೆಂಬ ಆರನೆಯ ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 
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HAUT: ಸಪ್ತಮೋಪದೇಶಃ 
ATEN: ಸಮಾಧಿಯೋಗ 


ರ್ತ ತಗ | 

afd UY ೫77 AAA ೫೫7 | 
TV: UAT 7೮೫೫ ಇಗ: ॥ ೪॥ 
ಫೇರಂಡ ಉವಾಚ | 


ಸಮಾಧಿಶ್ಚ ಪರೋ ಯೋಗೋ ಬಹುಭಾಗ್ಯೇನ ಲಭ್ಯತೇ | 


ಗುರೋಃ ಕೃಪಾಪ್ರಸಾದೇನ ಪ್ರಾಪ್ಯತೇ ಗುರುಭಕ್ತಿತಃ ॥ 1 ॥ 


ಘೇರಂಡನು ಹೇಳಿದನು - ಸಮಾಧಿಯಂತಹ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ಯೋಗವು ಹೆಚ್ಚಿನ ಭಾಗ್ಯದಿಂದ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ; ಅದು 
ಗುರುಭಕ್ತಿ ಇರುವವರಿಗೆ ಗುರುವಿನಿಂದ ಕೃಪೆಯೆಂಬ ಪ್ರಸಾದದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವುದು. [7-1] 


Radia: reordered: waver: | 
Rx RY ಕಡಾ wae ಇ ೫೧1 gated ೫೫: ॥ 9 ॥ 


ವಿದ್ಯಾಪ್ರತೀತಿಃ ಸ್ವಗುರುಪ್ರತೀತಿರಾತ್ಮಪ್ರತೀತಿರ್ಮನಸಃ ಪ್ರಬೋಧಃ | 


ದಿನೇ ದಿನೇ ಯಸ್ಕ ಭವೇತ್‌ ಸ ಯೋಗೀ ಸುಶೋಭನಾಭ್ಯಾಸಮುಪೈತಿ ಸದ್ಯಃ 121 


ಜ್ಞಾನದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಶ್ರದ್ಧೆ, ತನ್ನ ಗುರುವಿನಲ್ಲಿ ಶ್ರದ್ದೆ ಮತ್ತು ತನ್ನ ಆತ್ಮನಲ್ಲಿ ಶ್ರದ್ದೆ ಇವುಗಳು ಸಾಧಕನ 

ಕಾ ೧೫ ಛಿ 1 ಇ ಕ್‌ು - 1 ಅ ಇಲಲ 
ಮನಸನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಜ್ಞಾನದೆಡೆಗೆ ಸೆಳೆದು, ಅವನು ಬೇಗನೇ ಸುಂದರವಾದ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಪರಿಣತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. [7-2] 


TET A: Fa UT gal ೫೫7೫೫೪ | 
waft 7 Aarftargeast ಕಗಗ ॥ 3 


ಘಟಾದ್ಭಿನ್ನಂ ಮನಃ ಕೃತ್ವಾ ಐಕ್ಯಂ ಕುರ್ಯಾತ್‌ ಪರಮಾತ್ಮನಿ 
ಸಮಾಧಿಂ ತಂ ವಿಜಾನೀಯಾನ್ಮುಕ್ತಸಂಜ್ಲೋ ದಶಾದಿಭಿಃ ॥ 3 ॥ 


ಮನಸನ್ನು ದೇಹದಿಂದ ಬೇರೆಯಾಗಿಸಿ ಅದನ್ನು ಪರಮಾತ್ಮನಲ್ಲಿ ಐಕ್ಯವಾಗಿಸಬೇಕು; ಇದನ್ನು ಸಮಾಧಿ ಎಂದು 
ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ ಅಥವಾ ಎಲ್ಲಾರೀತಿಯ ಜಾಗೃತ ಸ್ಥಿತಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬಹುದು. [7-3] 
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a 7೫ 7 ಇಸಾ ತರತರ TT | 
ಯಹು ATP: ೬2! 


ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮ ನ ಚಾನ್ಯೋಷಸ್ಮಿ ಬ್ರಹ್ಮೈವಾಹಂ ನ ಶೋಕಭಾಕ್‌ । 


ಸಚ್ಚಿದಾನಂದರೂಪೋತಹಂ ನಿತ್ಯಮುಕ್ತಃ ಸ್ವಭಾವವಾನ್‌ ॥ 4 ॥ 


ನಾನು ಪರಬ್ರಹ್ಮನು ಬೇರೇನೂ ಅಲ್ಲ; ಬ್ರಹ್ಮನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಾನಾಗಿದ್ದೇನೆ, ಯಾವುದೋ ಶೋಕಮೂರ್ತಿಯು 
ಅಲ್ಲ; ನಾನು ಸತ್‌ ಚಿತ್‌ ಆನಂದ ರೂಪನು ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ಬಂಧನಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗದಿರುವುದು ನನ್ನ 
ಸ್ವಭಾವವಾಗಿದೆ. [7-4] 


ಸಮಾಧಿಯ ವಿಧಗಳು 


ee ಸ geal ೪೫೫ MAG | 
ಆಗ್‌ a arr aff EAE ॥ ೬ ॥ 
use whoa mares ಇ Wf | 
fees TANT: TARTAR ॥ ೩ ॥ 


ಶಾಂಭವ್ಯಾ ಚೈವ ಖೇಚರ್ಯಾ ಭ್ರಾಮರ್ಯಾ ಯೋನಿಮುದ್ರಯಾ | 
ಧ್ಯಾನಂ ನಾದಂ ರಸಾನಂದಂ ಲಯಸಿದ್ದಿಶ್ಚತುರ್ವಿಧಾ 151 
ಪಂಚಧಾ ಭಕ್ತಿಯೋಗೇನ ಮನೋಮೂಚಾಕ್ಟ ಚ ಷಡ್‌ವಿಧಾ । 


ಷಡ್‌ವಿಧೋ*ಯಂ ರಾಜಯೋಗಃ ಪ್ರತ್ಯೇಕಮವಧಾರಯೇತ್‌ ll 6॥ 


ಧ್ಯಾನ, ನಾದ, ರಸಾನಂದ ಮತ್ತು ಲಯ ಎಂಬ ನಾಲ್ಕು ವಿಧದ ಸಮಾಧಿಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆ, 
ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆ, ಭ್ರಾಮರೀಮುದ್ರೆ ಮತ್ತು ಯೋನಿಮುದ್ರೆಗಳಿಂದ ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಐದನೆಯದಾಗಿ 
ಭಕ್ತಿಯೋಗದಿಂದಲೂ, ಆರನೆಯದಾಗಿ ರಾಜಯೋಗ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಮನೋಮೂಚಾಕ್ಭ್ಛ ಕುಂಭಕದಿಂದಲೂ 


ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಆರುವಿಧವಾಗಿ ಅವಧಾರಣೆ ಮಾಡಬಹುದು. [7-5..6] 


ಧ್ಯಾನಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


377 ಆಗ೫ಗ೯%: | 
ಸತ fet ಕರ SATA | 
Raed ಕ 77೫7 AANA ॥ 9 ॥ 
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aT FF ಇತ್‌ AA TG | 
smart aad ger 7 Apfoef ated | 
aA Yar AANA ೪೫೫೫: ICN 


ಅಥ ಧ್ಯಾನಯೋಗಸಮಾಧಿಃ | 

ಶಾಂಭವೀಂ ಮುದ್ರಿಕಾಂ ಕೃತ್ವಾ ಆತ್ಮಪ್ರತ್ಯಕ್ಷಮಾನಯೇತ್‌ | 
ಬಿಂದುಬ್ರಹ್ಮಮಯಂ ದೃಷ್ಟಾ ಮನಸ್ತತ್ರ ನಿಯೋಜಯೇತ್‌ ॥ 7 ॥ 
ಖಮಧ್ಯೇ ಕುರು ಚಾತ್ಮನಂ ಆತ್ಮಮಧ್ಯೇ ಚ ಖಂ ಕುರು | 
ಆತ್ಮಾನಂ ಖಮಯಂ ದೃಷ್ಟಾ ನ ಕಿಂಚಿದಪಿ ಬಾಧತೇ । 


ಸದಾನಂದಮಯೋ ಭೂತ್ವಾ ಸಮಾಧಿಸ್ಕೋ ಭವೇನ್ನರಃ ॥ 8 ॥ 


ಶಾಂಭವೀಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಮಾಡಿ ಆತ್ಮನನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷೀಕರಿಸಬೇಕು. ಪರಬ್ರಹ್ಮಮಯವಾಗಿರುವ ಬಿಂದುವನ್ನು 
ದೃಷ್ಟಿಸುತ್ತಾ ಮನಸನ್ನು ಅದರಲ್ಲಿ ನಿಯೋಜಿಸಬೇಕು. ಆಕಾಶದ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಆತ್ಮನನ್ನೂ, ಆತ್ಮನ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಆಕಾಶವನ್ನೂ ಭಾವಿಸಬೇಕು. ಆತ್ಮನು ಆವಕಾಶದಿಂದ (ಬ್ರಹ್ಮ) ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತುಂಬಿರುವಾಗ, ಸಾಧಕನಿಗೆ ಯಾವ 
ತಡೆಯೂ ಬಾಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅವನು ಆನಂದಮಯನಾಗಿ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತಾನೆ. [7-7..8] 


ನಾದಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


377 aT: | 
ಗಗ eT ಇರಾ ಇ | 
da aA: NEAT ಸ೪7೫೫೯೮೫೫ ॥ ಇ॥ 


ಅಥ ನಾದಯೋಗಸಮಾಧಿಃ | 
ಸಾಧನಾತ್‌ ಖೇಚರೀಮುದ್ರಾ ರಸನೋಧಕ್ವಗತಾ ಯದಾ | 


ತದಾ ಸಮಾಧಿಸಿದಿಃ ಸಾದಿತಾ ಸಾಧಾರಣಕಿಯಾಮ್‌ ॥ 9 ॥ 
() ಧಿ ಜಿ ಡ್ರಾ ಫೆ () ಇಷ್ಟು 


ಖೇಚರೀಮುದ್ರೆಯ ಸಾಧನೆಮಾಡುವಾಗ, ಒಂದುವೇಳೆ ನಾಲಗೆಯು ಕಂಠದಲ್ಲಿರುವ ಅವಕಾಶವನ್ನು (ಮೂಗಿನಿಂದ 
ಬರುವ ವಾಯುನಾಳ ಕಂಠವನ್ನು ಸೇರುವ ಸ್ಥಾನ) ತಲುಪಿದರೆ, ಆಗ ಸಮಾಧಿಯ ಸಿದ್ಧಿಯು ಆರಂಭವಾಗುವುದು 


ತುಂಬಾ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿದೆ. [7-91 
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ರಸಾನಂದಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


sre TARTANA: | 

af ಇಸಕಗ್ಗ EA | 

ಸನ ಇಸ್‌ ET ಇತ್ತಾಗ ೫೫7 WE ॥ ॥0 ॥ 
ತಗ ಭಗತ್‌ ಜತಗ ೫7 77೫ A | 
ಇರಗೌತರ್ವಾ 377 ೫೫೫: AT: ॥ ೩ ॥ 


ಅಥ ರಸಾನಂದಯೋಗಸಮಾಧಿಃ ಟ 

ಅನಿಲಂ ಮಂದವೇಗೇನ ಭ್ರಾಮರೀಕುಂಭಕಂ ಚರೇತ್‌ । 

ಮಂದಂ ಮಂದಂ ರೇಚಯೇದ್ವಾಯುಂ ಭೃಂಗನಾದಂ ತತೋ ಭವೇತ್‌ ॥ 10 
ಅಂತಃಸ್ಥಂ ಭ್ರಾಮರೀನಾದಂ ಶ್ರುತ್ವಾ ತತ್ರ ಮನೋ ನಯೇತ್‌ | 


ಸಮಾಧಿರ್ಜಾಯತೇ ತತ್ರ ಆನಂದಃ ಸೋತಹಮಿತೃತಃ W 11 ॥ 


ವಾಯುವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಭ್ರಾಮರೀಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದು. ಅದೇರೀತಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ರೇಚಕವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಭೃಂಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಶಬ್ದವನ್ನು ಮಾಡುವುದು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಭೃಂಗದ ನಾದವನ್ನು 
ಕೇಳುತ್ತಾ ಮನಸನ್ನು ಆ ನಾದದಲ್ಲಿ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸುವುದು. ಇದರಿಂದ ಸಮಾಧಿಯು ಆರಂಭವಾಗಿ ಆನಂದದಿಂದ 
ಸೋಹಂ ಜ್ಞಾನವು ಉದಯಿಸುವುದು. [7-10..11] 


ಲಯಸಿದ್ಧಿ. ಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


srr safefeaTaae: | 

wig ಸಾಗ ed fsa wad | 
Re Rate ೫7೫0 ॥ ಇ ॥ 
ಯು Arya ಟೂ ಮು AeA | 
37 FAR ಸಗಳ ರಗಡ್‌ ತರ್ತಾ ॥ ಇ ॥ 


ಅಥ ಲಯಸಿದ್ದಿಯೋಗಸಮಾಧಿ: | 
ಯೋನಿಮುದ್ರಾಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಸ್ವಯಂ ಶಕ್ತಿಮಯೋ ಭವೇತ್‌ | 


ಸುಶೃಂಗಾರರಸೇನೈವ ವಿಹರೇತ್‌ ಪರಮಾತ್ಮನಿ ॥ 12 ॥ 
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ಆನಂದಮಯಃ ಸಂಭೂತ್ವಾ ಐಕ್ಯಂ ಬ್ರಹ್ಮಣಿ ಸಂಭವೇತ್‌ । 
ಅಹಂ ಬ್ರಹ್ಮಾಸ್ಮಿ ಚಾದ್ವೈತಂ ಸಮಾಧಿಸ್ಕೇನ ಜಾಯತೇ ॥ 13 ॥ 
ಯೋನಿಮುದ್ರೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸಿ, ತಾನು ಶಕ್ತಿ ಸ್ವರೂಪಿಯು ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ ಪ್ರೇಮಭಾವದಿಂದ ಪರಮಾತ್ಮನೊಡನೆ 


ಆನಂದದಿಂದ ವಿಹರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿದರೆ, ಪರಬ್ರಹ್ಮನೊಡನೆ ಐಕ್ಯತೆಯು ಸಂಭವಿಸುವುದು. ಜೊತೆಗೆ 
ನಾನೇ ಬ್ರಹ್ಮನಾಗಿದ್ದೇನೆ ಎಂಬ ಅದ್ವೈತ ತತ್ತ್ವವೂ ಬೋಧೆಯಾಗಿ ಸಮಾಧಿಯು ಸಿದ್ಧಿಸುವುದು. [7-131 


ಭಕ್ತಿಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


sre ೪೫೯೫೫77೯೫೫: | 

ಇರರ RARER | 
Ream fA ಒ77ರಗರ್ಟಕತಾಸ್‌ 2s ॥ 
SATAY ಳಗ: TST | 
770: AeA ನರರ Tat ॥ 9ಟ ॥ 


ಅಥ ಭಕ್ತಿಯೋಗಸಮಾಧಿಃ । 

ಸ್ವಕೀಯಹೃದಯೇ ಧ್ಯಾಯೇದಿಷ್ಟದೇವಸ್ತರೂಪಕಮ್‌ | 
ಚಿಂತಯೇತ್‌ ಭಕ್ತಿಯೋಗೇನ ಪರಮಾಹ್ಲಾದಪೂರ್ವಕಮ್‌ ॥ 14 ॥ 
ಆನಂದಾಶ್ರುಪುಲಕೇನ ದಶಾಭಾವಃ ಪ್ರಜಾಯತೇ | 

ಸಮಾಧಿಃ ಸಂಭವೇತ್ತೇನ ಸಂಭವೇಶ್ಚ ಮನೋನ್ಮನೀ ॥ 15 ॥ 


ತನ್ನ ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಇಷ್ಟದೇವತೆಯ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿ ಭಕ್ತಿಯೋಗದಿಂದ, ಅತೀ ಸಂತೋಷದಿಂದ 
ಧ್ಯಾನಿಸಬೇಕು. ಆನಂದದಿಂದ ಪುಲಕಿತನಾಗಿ ಆಶ್ರುಧಾರೆಯು ಹರಿಯುವಾಗ ಭಾವೋತ್ಕಟತೆಯು ಉಂಟಾಗಿ 
ಮನೋನ್ಮನೀಯೂ ಅದರಿಂದ ಸಮಾಧಿಯೂ ಸಂಭವಿಸುವುದು. [7-14..15] 


ರಾಜಯೋಗ ಸಮಾಧಿ 


37 ಸಸರ: | 
AEST ATA 77 ೫೫೫% AT | 
WA: FATA AAT AACA ॥ 25 ॥ 
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ಅಥ ರಾಜಯೋಗಸಮಾಧಿಃ | 
ಮನೋಮೂಚಾಕ್ಭಂ ಸಮಾಸಾಧ್ಯ ಮನ ಆತ್ಮನಿ ಯೋಜಯೇತ್‌ | 


ಪರಾತ್ಮನಃ ಸಮಾಯೋಗಾತ್‌ ಸಮಾಧಿಂ ಸಮವಾಪ್ನಯಾತ್‌ ॥ 16 ॥ 


ಮನೋಮೂಚಾಕ್ಭ್ಛ ಕುಂಭಕವನ್ನು ಆಚರಿಸಿ ಮನಸನ್ನು ಆತ್ಮನೊಂದಿಗೆ ವಿಲೀನಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಪರಮಾತ್ಮನೊಡನೆ 
ಸಂಯೋಗವಾಗುವುದರಿಂದ ಇದರಿಂದ ರಾಜಯೋಗ ಸಮಾಧಿಯು ಲಭಿಸುವುದು. [7-16] 


ಸಮಾಧಿಯೋಗದ ಮಹಾತ್ಮೆ 


3೫7 7777ರ | 

ಕ ೫ afore ಇಇಗೌಕ್ಟರ್ಣಾಜಗಳ | 
IRATE: TARTAR AE | 
srt eae ಇಕ್ಕೆ TAA: ॥ ೩೨ ॥| 


ಅಥ ಸಮಾಧಿಯೋಗಮಹಾತ್ಮ್ಯಮ್‌ | 
ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಶ್ಚಂಡ ಸಮಾಧಿರ್ಮುಕ್ತಿಲಕ್ಷಣಮ್‌ । 
ರಾಜಯೋಗಸಮಾಧಿಃ ಸ್ಯಾದೇಕಾತ್ಮನ್ಯೇವ ಸಾಧನಮ್‌ | 


ಉನ್ಮನೀ ಸಹಜಾವಸ್ಥಾ ಸರ್ವೇ ಚೈಕಾತ್ಮವಾಚಕಾಃ Il 17 ॥ 


ಚಂಡನೇ, ಇದುವರೆಗೆ ನಾನು ಮುಕ್ತಿಯ ಸಾಧನವಾದ ಸಮಾಧಿಯ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದೆ. ರಾಜಯೋಗ 
ಸಮಾಧಿ, ಉನ್ಮನೀ, ಸಹಜಾವಸ್ಥೆ ಎಲ್ಲವೂ ಒಂದನ್ನೇ ನಿರ್ದೇಶಿಸುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಮನಸು ಹಾಗೂ ಆತ್ಮನ 
ಐಕ್ಯತೆಯಾಗಿದೆ. [7-17] 


ser freq: wore ಡಸ: TATA | 
saree fay: ಇಕೆ Arad SAT ॥ ೫6 ॥ 


ಜಲೇ ವಿಷುಃ ಸಲೇ ವಿಷುರ್ವಿಷ್ಟುಃ ಪರ್ವತಮಸಕೇ | 
ಣ @ ಣ ಣ ೨ 


ಜ್ವಾಲಾಮಾಲಾಕುಲೇ ವಿಷ್ಣುಃ ಸರ್ವೇ ವಿಷ್ಣುಮಯಂ ಜಗತ್‌ ॥ 18 ॥ 


ಜಲದಲ್ಲಿ ವಿಷ್ಣು, ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ವಿಷ್ಣು, ಪರ್ವತಗಳ ತುದಿಯಲ್ಲಿಯೂ ವಿಷ್ಣು, ಎಲ್ಲಾ ಜ್ವಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ವಿಷ್ಣು 
ಮತ್ತು ಜಗತ್ತೇ ವಿಷ್ಣುಮಯವಾಗಿದೆ. [7-181 
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eT: 377871 avert ತೌಕಾಗಾ್ಸ: | 
ಕಳಸಾ] ೫೫% 75೫: | 
ಇಕ್‌ ae Arta, ಇತ್‌ af eet | 24 ॥ 


ಭೂಚರಾಃ ಖೇಚರಾಶ್ಚಾಭೀ ಯಾವಂತೇ ಜೀವಜಂತವಃ । 
ವೃಕ್ಷ ಗುಲ್ಲಲತಾವಲೀತ್ಸಣಾದ್ದಾ ವಾರಿ ಪರ್ವತಾಃ | 
SU [J ಡ್‌್‌ ಜಿ 
ಸರ್ವ ಬ್ರಹ್ಮ ವಿಜಾನೀಯಾತ್‌ ಸರ್ವಂ ಪಶ್ಯತಿ ಚಾತ್ಮನಿ Il 191 
ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುವ, ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುವ ಎಲ್ಲಾ ಜೀವ ಜಂತುಗಳು, ಮರಗಳು ಗಿಡಗಳು ಪೊದೆಗಳು 


ಬಳ್ಳಿಗಳು ಮತ್ತು ಹುಲ್ಲುಗಳು, ಸಮುದ್ರ ಪರ್ವತಗಳು ಎಲ್ಲವೂ ಬ್ರಹ್ಮವೆಂದೇ ತಿಳಿ; ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಆತ್ಮನಲ್ಲಿಯೇ 


ಕಾಣು. [7-19] 


37೫೫7 TERRA ೫7೫೪೫ ಕಣ | 
ಇಸಗೌಗಿರತ 77೫೯ drt ATA ॥ 90 ॥ 


ಆತ್ಮಾ ಘಟಸ್ಯಚೈತನ್ಯಮದ್ವೈತಂ ಶಾಶ್ವತಂ ಪರಮ್‌ । 
ಘಟಾದ್ವಿಭಿನ್ನತೋ ಜ್ಞಾತ್ತಾ ವೀತರಾಗಂ ವಿವಾಸನಮ್‌ ॥ 20 ॥ 
ನ್‌ 
ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಆತ್ಮವು ಅದರ ಚೇತನವಾಗಿರುವುದು, ಅದಕ್ಕೆ ಸಮನಾದುದು ಬೇರೆ ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ, ಅದು 


ಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾಗಿರುವುದು. ಆತ್ಮವನ್ನು ದೇಹದಿಂದ ಭಿನ್ನವೆಂದು ಅರಿತ ಸಾಧಕನು ಬಯಕೆ ಮತ್ತು 
ಆಶೆಗಳನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸುತ್ತಾನೆ. [7-20] 


ud Ae: af: ನಗ ಸರಕಾರ: | 
ಸಾಸ gaafiredg eae | 

wd Ada ಜತಗ 7718 Aaya ॥ 2% ॥ 
ಏವಂ ವಿಧಃ ಸಮಾಧಿಃ ಸ್ಯಾತ್‌ ಸರ್ವಸಂಕಲ್ಪವರ್ಜಿತಃ । 
ಸ್ವದೇಹೇ ಪುತ್ರದಾರಾದಿಬಂಧವೇಷು ಧನಾದಿಷು । 


ಸರ್ವೇಷು ನಿರ್ಮಮೋ ಭೂತ್ವಾ ಸಮಾಧಿಂ ಸಮವಾಪ್ನಯಾತ್‌ ॥ 21 ॥ 


ಹೀಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಇಚ್ಛೆಗಳನ್ನು ತೊರೆದ ಬಳಿಕ ಸಮಾಧಿಯು ಲಭಿಸುವುದು. ಸ್ವದೇಹದ, ಪುತ್ರ 
ಪತ್ನಿ ಮುಂತಾದ ಬಂಧುಗಳ, ಸಂಪತ್ತಿನ ಎಲ್ಲಾ ವಸ್ತು ವಿಷಯಗಳ ಮಮಕಾರವನ್ನು ನಿಗ್ರಹಿಸಿದ ಬಳಿಕ 
ಸಮಾಧಿಯು ಪೂರ್ಣವಾಗುವುದು. [7-21] 
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ಸ್‌ ಕರಗತ te ಗಗ fan । 
de ಇತಭರಗಗಳಣ ಕಾಗಿತ FREE ॥ QR ॥ 


ತತ್ತ್ವಂ ಲಯಾಮೃತಂ ಗೋಪ್ಯಂ ಶಿವೋಕ್ತಂ ವಿವಿಧಾನಿ ಚ । 


ತೇಷಾಂ ಸಂಕ್ಸೇಪಮಾದಾಯ ಕಥಿತಂ ಮುಕ್ತಿಲಕ್ಟಣಮ್‌ ॥ 22 ॥ 


ಪರಶಿವನು ಲಯವಾಗುವ ಅನೇಕ ಅಮೃತಮಯವಾದ ರಹಸ್ಯ ತತ್ತ್ವಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿದ್ದಾನೆ; ಮುಕ್ತಿದಾಯಕವಾದ 
ಅವುಗಳನ್ನು ನಿನಗೆ ನಾನು ಸಂಕ್ಷೇಪವಾಗಿ ತಿಳಿಸಿದ್ದೇನೆ. [7-22] 


sf 8 ತರಗ eafdgeW: ೫: | 
TAT 7 ಕಸಾ Si AGE ॥ 23 1 


ಇತಿ ತೇ ಕಥಿತಶ್ಚಂಡ ಸಮಾಧಿದುರ್ಲಭಃ ಪರಃ । 


ಯಂ ಜ್ಞಾತ್ವಾ ನ ಪುನರ್ಜನ್ಮ ಜಾಯತೇ ಭೂಮಿಮಂಡಲೇ ॥ 23 ॥ 


ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದ ದುರ್ಲಭವಾಗಿರುವ ಸಮಾಧಿಯ ವಿಚಾರವನ್ನು ನಿನಗೆ ತಿಳಿಸಿದೆನು. ಇದನ್ನು ತಿಳಿದವನಿಗೆ ಈ 
ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಪುನರ್ಜನ್ಮವಿರುವುದಿಲ್ಲ. [7-23] 


ಇರಸಗಾಣ: ಇಗ: | 


ಇತಿ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತಾಯಾಂ ಘೇರಂಡಚಂಡಸಂವಾದೇ ಘಟಸ್ಯಯೋಗಸಾಧನೇ ಯೋಗಸ್ಯ ಸಪ್ನಸಾರೇ 


ಇಂ 
ಸಮಾಧಿಯೋಗೋ ನಾಮ ಸಪ್ತಮೋಪದೇಶಃ ಸಮಾಪ್ತಃ | 


ಇಲ್ಲಿಗೆ ಶ್ರೀಘೇರಂಡಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಫೇರಂಡ ಚಂಡ ಸಂವಾದದ ದೇಹಯೋಗಸಾಧನೆಯ ಯೋಗದ 
ಏಳುಸೂತ್ರಗಳ ಸಮಾಧಿಯೋಗ ಎಂಬ ಏಳನೆಯ ಉಪದೇಶವು ಮುಗಿಯಿತು. 


ll 8 ॥ ೫ ತತ್‌ ಸತ್‌॥ 


\ 
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ಯಗ್ವೇದ 
ಆದಿಯಾಮಲತಂತ್ರ 
ಗೃಹಯಾಮಲತಂತ್ರ 
ದತ್ತಾತ್ರೇಯ ಸಂಹಿತೆ 
ನಿರುತ್ತರತಂತ್ರ 
ಬ್ರಹ್ಮಯಾಮಲತಂತ್ರ 
ಭಗವದ್ಗೀತಾ 


ಆಕರಗ್ರಂಥಗಳ ಸೂಚಿ 
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ಯೋಗಸಂಹಿತೆ ಪಾ.ಸೂತ್ರ 6 


ರುದ್ರಯಾಮಲ 
ಶಿವಸಂಹಿತೆ 


ಶ್ವೇತಾಶ್ವತರ ಉಪ. 


27 
36,37,38 
8 


135 


